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પચવ્યાયામ 


[ લાઠી, મગદળ, ૬'ડ, બેઠક અને લેઝીમ ] 





* બકારાન ઘર : 
ગૂજરાત વ્યાયામ પ્રચારક મડળ 
પો. કરાડી જિ. સુરત 


: પ્રકારાક : : મુદ્રક : 


મણિભ્રાઇ પટેલ ચિમનલાલ કીશભાઈ પટેલ 
ગુ. નયા. પ્ર. મંડળ દેશબંધુ પ્રિન્ટિંગ પ્રેસ; 
કરાડી. આણુ'૬. 
આભ્તિ પ્રત માસ સાલ 
પહેલી ૧૨૦૦ જુલાઈ ૧૯૪૨ 
થિ તે ન્ટડળછ્રન 
તા દે 


ધા" 
ઉ કક 
હ” અપદાવાટ દ્ર 
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રેશમાં ન્ન પરદેશમાં 
રૂ.આ.પા. ગૂજરાતી કોપીરાઈટ-સંગ્રહ શિ. પે. 

જી. ૦-૧૪-૦ છી. ૨-૦ 

જ 2 ટ. ખર્ચ ૦-૬ 


ગુજરાત વ્યાયામ પ્રચારક મ'ડળે પોતાના તમામ પ્રકાશકેોના સર્વ હક્ક 
સ્વાધીન રાખ્યા છે. તેની પરવાનગી વિના કેઈ પણુ પ્રકાશનતે 
કાઈ ભ્નાગ છાપવા કે ૭પાવનવે। નહિ : પ્રકાશક : 


અપણ 
ગુજરાતના  વ્યાયામશાસ્તને 
જીવત રાખીને ખીલવનાર 
વ્યાયામ ઉપાસકોને 


આસુખ 


વ્યાયામ વિધા અતે તેનું શાસ્ત્ર ગુરૂના સાગ્રીત થાય તેજ મળી 
શકે અને ગુરૂ રૂપા હેય તો જ અગ પર્‌ ૬ ચાય. સામ્રોતો પગ- 
ચ'પી કરે, ઉસ્તાદ્ોની સેવા ચાકરી કરે, ગુરૂભાવ દર્શાવે ત્યારે ઉસ્તાદોની 
ઝુપા થાય અને એકાદ દાવ બતાવી દે. તેમાંય ઉસ્તાદદોની ભેદનીતિ 
તો ખરી જ. પોતાના લાડકા સામ્રીતતે વધારે દાવો શીખવે, છતાં ય 
આવા લાડકા સાગ્રીતને પૂરી વિદ્યા તો શીખવેજ નંઠિ. કારણુકે 
જાર દિવસે આ સામ્રીત સામો થાય, તો શું કરે ? એટલે એકાદ 
ખે દાવ પોતાના લાડકા સામ્રીતતે ય ન બતાવે. કેપ્કક દિવસે સામ્રીત 
સામો થાય તો તેને મહાત કરવામાં વાપરે અને ન સામો થાય તો 
એ દાવો એ ઉસ્તાદની સાથે કબરમાં દટાઈ જય. 


આવી ગુરૂપર'પરાથી ઉતરી આવતી વિધ્ામાં ધટાડો તે। થતે। જ 
હતો. આ પરપરા એ આપણી સ'કુચિત દશાનુ' હીણુ' ચિત્ર છે. 
નને કે આપણે ત્યાં તો એવું સૂત્ર છે કે ' ગુરૂ કરતાં ચેલા સવાયા 
તીકળવા નેઇએ અને સ'સ્કૃતમાં પણુ એજ “અર્થનું સૂત્ર છે ક 
દ્રછેત્‌ પુત્રાત શિષ્યાત ૫રાગ્રયષૂ એટલે કે શિષ્યો અને પુત્રોથી પરાજય 
થાય એમ ઇચ્છવું. વચલા કાળના આ ઉસસ્‍્તાદ્દોએ આ સૂત્રોને સ્પર્શ 
થવા દીધેલો નહિ. 


. પુરાણી ભાઇએએ વડોદરામાં વ્યાયામ પ્રેનત્તિનાં ખીજ રેપ્યાં 
તે જ ધડીથી તે સમયે ચાલતી ગુરૂપરપરાની પદ્ધતિના નાશનાં બીજ 
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રપાયાં, પુરાણી ભાઈએાતે નમાલા ગુજરાતને બહાદુર, સશક્ત, 
નિડર અને તેજીલું બનાવવું હતું. માત્ર વ્યાયામ વિધાનો પ્રચાર 
નઠિ પણુ વ્યાયામ પ્રજત્તિ દ્દારા નવગુજરાતતે ધડતી સ'સ્થાએના 
પ્રચારનો મૂખ્ય આશય હતે. એ આશય અનુસાર ગુજરાતનાં મૂખ્ય 
મૂખ્ય શહેરોમાં આંગળીને વેઢે ગણાય તેટલી સ'ગીન સ'સ્થાઓ 
૧૯૨૩-૨૪ સુધીમાં ચાલતી હતી. સ'સ્થાએમાં આવતા વિદ્યાર્થી 
ઓને માટે વ્યાયામ વિધા સુલભ કરવામાં આવી હતી. અને તેમની 
મારફતે એક જગાએથી ખીજ જગાએ પ્રસરતી હતી. વળી આ 
વિદ્યામાં નવા નવા દાવે। શે।ધીને ઉમેરો પણુ કરવામાં આવતો હતો. 
આ વિદ્યાના દાવા કરવાની પહ્દતિનું' એકીકરણુ તે વખતે પણુ 
જરેરનુ' લાગેલુ' અને તે પરથી ૧૯૨૩-૨૪ના અરસામાં નડિયાદ 
મુકામે કેટલાક કાર્યકર્તાએએ મળીને થોડે પ્રયત્ત કર્યો હતે. 


શ્રી. રાથજજીાઈ ચતુરભાઇએ ગુજરાતની વ્યાયામશાળાઓનેોા 
સારા સરખે! અનુભ્રવ લીધે હતે।. તેમજ ગુજરાતની પ્રદૃત્તિતે વેગ- 
વાન બનાવવા સાય ફાળા આપ્યો હતો. ત્યારપછી મદ્રાસ વાય. 
એમ. સી. એ. ષ્રીજ્રીકલ ઈન્સ્ટીટયુટમાં જપ આવ્યા અને ૧૯૨૬માં 
પહેલ વહેલો બ્યાયામ વર્ગ કાઢયો. અને ત્યારથી આવા વર્ગો ચાલુ 
છે. બ્યાયામ વર્ગોમાં નિઃસ્વાર્થભાને ચુજરાતના જુદા જુદા વ્યાયામ 
કાર્યકરો પોતાની પ્રાપ્ત વિધા પોતાના યુવાન બ'ધુઓતે શીખવે 
છે. અને પોતે પ્રાપ્ત કરેલી વિધાને। પ્રચાર કરવાની ધગશ રાખે છે. 
છેલ્લા ત્રણુ દાયકામાં આટલો બધે ફેરફાર થયે, ઉસ્તાદ્યોની 'દીલચારીની 
રીત' અને આજના વ્યાયામ વર્ગોની 'વિધા પ્રચારતી રીત' એ 
ખેમાં આસમાન જમીનને। ફરક છે. આવા ફેરફારતી પાછળ પુરાણી 
ભાઇઓની તપસ્યા પડેલી જે. 


વ્યાયામ વર્ગનાં શિક્ષણુ માટે બ્યાયામ વિદ્યાના દાવોના એકીકરણુની 
જરૂર વિશેષ પ્રમાણુમાં ઉભી થઇ. અને તે મારે શ્રી. રાવજીભ્ાધઇએ 
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તેમના સહ કાર્યકરે! પાસે ટ્ર'જી નોંધો તૈયાર કરાવી. તે તાંધો છેક 
૧૯૪૧ સુધી ન્યાયામ નિષ્ણાતોના ઉપયોગ માટે સાચવી રાખવામાં 
આવી હતી. પણુ વર્ગના વિધાથીઓને દાવેોનાં વર્ષુઃન સરળ ભાષામાં 
છ૭પાયેલાં મળી શકે તો શિક્ષણુનું' કાય' આગળ લપે અને પ્રચાર 
થવામાં પણુ અવુકૂળતા થાય તેથી એ નોંધો ગઈ સાલે ૧૯૪૧ના 
સુપા વ્યાયામ વર્ગ વખતે નાની નાની પુસ્તિકા સ્વરૂપે ૭પાવેલી. 
તેની માગણી એટલી બધી હતી કે વર્ષ પૂરૂં થાય તે પહેલાં 
ખલાસ થઈ ગઈ. 


નવી આવૃત્તિ કાઢવી નેઇએ પણુ તે પહેલાં એ લખાણોને વધારે 
લ'બાણુથી સરળતાથી અને પદહ્દિસર લખાવતાં ન્નેઇએ. તયા 
આફકુતિઓ પણુ મૂકવી ન્ેઈએ. અને કેટલાક વિષયો એક પુસ્તકમાં 
સાથે મૂકાય તે ઉપયોગ કરનારને પણુ અનુકૂળતા વધે. એટલે આ 
બધુ' કરતાં ધણા વખત ગયે! અને લડાઈની મોંધવારીએ પ્રકાશનમાં 
વધુ દીલ કર્‌ાવી. 


આ બધા મુદાએને બ્યાનમાં લઇને લાઠી, મગદળ, દડ, ખેઠંક 
અને લેજીમ એ પાંચ વિષયોતો આ પુસ્તકમાં સમાવેશ કરીને તેને 
'પચ વ્યાયામ! નામ આપ્યું છે. 


મગદળનુ લખાણુ ફરીથી લખી આપવાનુ કાર્ય શ્રી. ચ'%શ'કર 
મ. ભ્રટ્ટે કરી આપેલું છે. તથા લાડી, દડ, ખેઠક અને લેઝીમનુ' 
લખાણુ ફરી લખવાનુ કાર્ય શ્રી. નાનુભાઇ પટેલ તથા શ્રી..જયરામ- 
બાઇ પટેલે કરેલું છે. આ લખાણુમાં હજીય ભ્રાષાની ચોકસાઈથી 
વધારે સ્પદ્દતા કરવાની જરૂર નવા શિખનારાઓતે લાગવાનો સ'ભવ 
છે પણુ લખનારાઓને લેષ્ઠીમતો દાવ કરવો જેટલો સહેલો લાગ્યો 
છે તેટલું સહેલું લખાણુ કરવાનું નથી લાગ્યું. 'લખાણુ ઉપરથી 
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દાવ શીખનાર દાવ શીખી શક્ે' એવું લખાણુ કરથું એ તેમને 
પ્રયત્ન હતો, તાં તેમતે માટે મુશ્કેલ બન્યું છે કાર્ણુક્રે તે પોતે 
પહેલાં શીખેલા અને પછી આ લખવા ખેક્ર. એટલે તેમને તે 
લખાથુ સ૨ળ લાગે છે. પણુ નવા શીખાઉ ભાઈઓ લખાણુની ખામી 
જલદી પકડી શકશે. અતે તેવા ભ્રાદઓઆ અમને સૂચનો કરશે તે 
અમે આભારી થઈશું અને પુસ્તકની પરિપૂર્યુતા વધારવામાં તેનો 
ઉપયેશ કરીશું. 


ગુજરાત નાયામ પ્રચારક મંડળની વ્યાયામ વિધાની પહ્દતિ 
તેની વ્વાયામ સ'સ્યાએ દ્વારા .તથા વ્યાયામ વર્ગો દ્વારા પ્રસરલી 
જય છે. એ પ્રેસરેલી અને પ્રસરતી જતી વિદ્યાનું એકીકરણુ આ 
પુસ્તકથી વધારે સચવાશે અને નવા શીખાઉને માટે પણુ આ શાસ 
સુલભ ચશે. 


આ પુસ્તકનાં પ્રુફ નેવાનુ' અતે શુદ્ધિ પત્રક તૈયાર કરવાનુ 
શ્રી. નાનુભાઈ તથા શ્રી. જયરામભાધએ કરી આપ્યું છે. અનુકંમ 
કરતાંય દાવાના નામની સૂચી વધુ ઉપયોગી યશે એમ માનીને તે 
પણુ શ્રમપૂર્વક તેમણે તૈયાર કરેલી છે. આ પુસ્તક પ્રગટ કરવામાં 
સહાય કરનાર સો ભ્રાઇએઓને મડળ વતી આભાર માનુ' છું. 


મુજરાતના વ્યાયામશાસ્ત્રમાં જેમ જેમ ઉમેરા થશે, તેમ તેમ 
આવાં પુસ્તકોનો અવકાશ વધશે. આ પુસ્તક પ્રચાર પામી ઉપયીગી 
થશે; તો મ'ડળે લીધેલો શ્રમ સફળ ચશે. 


ભારત ગતિઘદાલય 
ક્યાડી, 1૨-૭-૪૨ ! મણિભાઈ પટેલ 


પાન 
૧૧ 
ર૮ 
૪૨ 
૪૪ 
૪૫ 
પ૦ 
૬૧ 
દદ 
૭૫ 
૮૯ 
હર્‌ 
૧૪૪ 
૧૪૫ 
૧૪૫ 
૧૫૦ 
૧૬૪ 
૧૭૩ 


લીટી 


૧૬ 
૧૭ 


૧૬ 
ન્ર્‌૦ 


દ્રે૦ 
ગૈ 
૨૧ 
પ 
૧૪ 
રૈ 
૧૫ 
ર્‌ 


શુદ્ધિપત્રક 


અશુદ્ધ 

ઠી।ઠા 

ચમજ 
જ્ેચગઇનુથી થનજ 
થમજ રથળ 
ફોમુશી ઝંમ ૧૧ 
કાંણીમાંથી 

કલાઈ દો કે હોશિયાર 
કાણીમાંથી 

શમાલર 

યર્સ 

મપસ 

જગેને। 

ન્નઓના 

ચાંદ્રવટ 

ચક 

શોત્ટ 


આધ્યે 


શુદ્ધ 
લાઠી 
ચમજ 
યુફ્ેર અરતુચી થનજ 
શનમભજ જાળ 
ચોતુઓી ઝંન વજ 
ક્રાણીમાંથી 
કલાઇ દો કે લિયે હોશ-યાર 
કાણીમાંથી 
શમન ૧૨ 
યાવીશ 
મપમ 
જગેને 
“તવના 
યચદ્રવટ 
ચક 
મોજ 


આપ્યે! 


ખાસ તોંધ:- લાઠી હૃતીય વર્ષનો ૧રમે। દાવ મુછ્ેએે અજતુશી 
છો પાન ૪૫ ઉપર આપવેો જઇએ. ભૂલથી રહી ગયેલો તેથી તે 
પાન ૧૭૩ ઉપર આપ્યો! છે. 


અતુક્રેમ 


લાઠી 
પ્રથમ વર્ષ (૨૪) 
દ્વિતીય વર્ષ (૨૧) 
તૃતીય વર્ષ" (૨૨) 
ચતુર્થ વર્ષ (૨૫) 
મગદળ 
પ્રચમ વર્ષ (૨૮) 
દ્વિતીય વર્ષ" (૨૭) 
તૃતીય વર્ષ" (૨૬) 
ચવુર્ય વર્ષ ( ૮) 
દડ 
પ્રથમ વર્ષ" (૧૨) 
દ્વિતીય વર્ષ (૧૨) 
તૃતિય વર્ષ (૧૨) 
બેઠક 
પ્રથમ વર્ષ (૭) 
દ્રિતીય વર્ષ (૭) 
તૃતિય વર્ષ (૭) 
લેઝીમ 
પ્રથમ વર્ષ (૨૫) 
દ્વિતીય વષષ (૨૬) 
તૃતીય વર્ષ (૨૨) 
ચતુર્ય વર્ષ (૨૦) 
» કૌંસમાં દાવ-સ'ખ્યા સૂચવી છે. 


પાનકભ 


૧૯ 
૭૩૩ 
૪૩ 


૪૭ 
૬૧ 
છછ 
૮૭ 


લ્પ 
૧૦૧ 
૧૦૫ 


૧૧૦ 
૧૧૩ 
૧૧૬ 


૧૨૧ 
૧૩૭ 


૧૪૫ 


નામ 
અરુમુખી 


22 


નક ૫૭ન્ન૪ 


દાવોાની સૂચી 


(૨) 
જાટી 


[દાવ સખ્યા ૯૦ ] 


હાં નામ પાનક્રમ 
પાનક્મ અજ્ઠમુખી જગ તીન ૪૫ 
એક ૩૧ 9? ,»» ચાર ૪૫ 
દા ૩૨ ઓ 
તીન ૩ર્‌ આગે ફલાંગ છ 
ચાર ૩૮ આણી ૧૪ 
પાંચ ૩૯ આની કાટ ૧૭ 
૭ ગ્રકાર્‌ 1૧ ટહ અ-જુ 
79? 9% ૨ ઝુહ ઉરડ્ાણુ ૮ 
બગલ એક ૪૨ ઊલટી દ 
બગલ દો ૪૨ સ 
બગલ તીન ૪૨ ખાોચ એક ૧૬ 
બગલ ચાર્‌ ૪૨ દ ૧૭ 
જગ એક ૪૫ ,# વીન ૧૭ 
,# દો ૪૫ 9? ચાર ૧૭ 


(૨૧૨) 


ચ નામ પાનકમ 

નામ પાનક્રમ જ'ગ ખેઠક રો જપ 

ચમક ર૮ ??9 શિર ઉડાણુ ૪૫ 

ચોકના રડ #» ખોચ ૪૫ 

ચોસુખી આણી” ૧૫ 9, વેલ ૪પ 
ચોસુખી ચક ર્૭ જ્‌ 

ચોસુખી એક ર૯ દુહેરી વેલ એક્‌ હેં 

9? દદ ૩૦ 9? )9 દા હૃ 

9?» તીન” ૩૦ ,, જગ ૧૦ 

,» ચાર ૩૩ ,, આણી ૧૫ 

9» પાંચ ૩૪ ,# ચોમુખી એક ૩૬ 

,» ક૪મગ્રકાર૧ ૩૫ હ #, દ્રો ર૭ 

97 ક 5૪. ૩૫ 99 અણમુખી એક જ%૦ 

,# અગલ એક ૪૧ જ. ,, દો ૧૪૩ 

#?» 9» દ ૪૧ »» ચોમુખી બગલ ૪૨ 

99 #? લીન ૪૧ 9૪ એણમુખી બગલ ૪૨ 

9 », ચાર %૪૧ ,9 ચોમુખી જંગ ૪૫ 

,# જગ એક ૪૫ ,# અણમુખી જંગ ૪૫ 

૪% ઝા ૪૫ દોરૂખ એક દ 

?9# »» લીન ૪૫ તી ૧૯ 

જા 9? શાર ૪૫ 9, તીન ૧૯ 

ગ્ર વ્‌ 

જ ગહ ૧૩ પચાસી ૨3 

જગ શિર એક ૪પ પચીસી ૨૨ 

» ક દ ૪૫ પવિત્રા જ'ગંમૂહ ૧૩ 


ક ખેઠક એક ૪પ ,, જગ ર૧ 


(૧૩) 


નામે પાનકમ નામ પાનકમ 


પવિત્રા સલામી ૨૨ શ 
પીછે ફલાંગ _ ૮ રિર એક ર૪ 
ક તિ રપ 
બગલમૂહુ મ ,» રખ ૧૮ 
,, શિર એક ૪૩ ય 
સ ક સલામી આગે પીછે ૧૦ 
22 22 એક ૧૧ 
9 બેડક એક ૪૪ ?9 
99 97 દદો ૪૪ ે ય ક 
બગલ ઉડૂણુ ૪૪ ના ૨૦ 
પ પ 
મ ખાચ ૪૪ ર 
?## વલ ટપ લાઠી જગ એક ર૦ 
મ ર બાર ક ૨૧ 
મિલ્લત છ ક લડ'ત ૪૬ 
(૨) 
સગલ્‌ 
[દાવ સખ્યા ૮૯] 
થ1-૬-૩ નામ પાનકમ 
નામ પાનકમ ઊલટે કમાન પપ 
આડેૅ વજન પ૦ ઊલટે ઝોક એક ૮૦ 
એકેરી ક્ોલેદાર એક ૪૭ જિ. દાં ૮૦ 
7% 9? દા રાં 9» ર 93 તીન ૯ 
79 9? તીન ૭૮ 99 99 ચાર ૮૧ 


94 9? ચાર્‌ ૭૮ * $$ 9 લપેટ એક ૮1 


(૨૪) 


નામ પાનક્રમ ટ્‌ 
ઊલટે ઝોક લપેટ દો ૮૨ નામ પાનક્રમ 
ક» #»#?» $, તીન ૮૨ દિશાટ્ફેર્‌ ૭૪ 
ઊલટી તરાપ ૮પ દુહેરી શિરી ૬૦ 
થઃ દુહેરી જ્ોલેદાર છ 
કમર્‌ કસી હ દુહેરી ચાલ ૮ 
કમાન દાર પપ મે રી 
રાના લપેટ દ 
કલાઇ એક ૪૮ મી 
રા ક દોનો ફેંકન ૮૦ 
$ 
લપેટ એક છ૦ ન 
[ડં નીમ વજેદાર એક દદ 
ક ક તિ. ૬9૦ ી રો જ 
,, કૅસી એક ૮૨ ડા દ જે 
યર પવિત્રા દોરૂખ ૬૮ 
ગાલ જેડી . ૬૩ પીછે ચક્ર એક યાક 
ચોરૂખ ૮પ ડી હં 
ગ્ન-ક્ષ #?» 9, લીન ૫૮ 
જોડી ફેંક _ ૬પ ,# »?9 ચાર ૫૮ 
ઝોલે * ૪૮ પી'ડલી કસી એક પ૬ 
કોલા એક ૬૧ : ક પ૬ 
દો -ઃ “દર્‌ ણ 
,9 તીન દર્‌ ફે'કન દુહેરી કલાઈ લપેટ ૬૮ 
,, લપેટ દર્‌ # માહા કસી તરાઇ ૮૪ 
ઝોકદાર્‌ એક ૭ », શિરી ૮૫ 
99 દ . છક શ 
,, લીન ૭૯ ખમલ લપેટ એક પર્‌ 
,#» લપેટ  છહ ,, », કૌ ૧૫૩ 


(1૫) 


નામ પાનકમ નાંમ પાનક્મ 
અગલી એક પ૧ મિલ્લત પાંચ ૮૯ 
9 દ પ૧ 99 ૪૭ ૮૯ 
»? લીન પર ,,#૪ સાત હૃ૦ 
,, ભાર્‌ પર્‌ થ 
તાહું ક વજેદાર સીધી પ૩ 
બાહુ કસી એક * પપ ,, ઊલ્લરી પ૪ 
કદ પડ ,)% લપેટ દપ 
ખાહુ શિરી એક છર્‌ ,, મેક મે 
# ક દ ક ,# કૅલાઈ મરોડ છ૪ 
»» ક», વીન ૭૩ ળ-શ ક 
મ શિર્‌ લપેટ પ૯ 
મઝેદાર એક ૮૨ શિરી પ૯ 
દ ૮૩ સરતા ઝોલા ૬૪ 
?», તીન ૮૩ સમાન્તર છપ 
#» ચાર ૮૪ સગીત મગદળ ૧ 
મિલ્લત એક ૮છ સીના ૪૯ 
9» દો ૮છ સીધે વજન ૪૯ 
,, લીન ૮૮ સીધી તરાઈ એક ૭પ 
,» ચાર ૮૮ સીધી તરાઈ દે ૭૬ 
(ર) 
ટડ 
[દડ સ'ખ્યા ૩૬] 
મ નામ પાનકમ 
નામ પાનક્રમ અ'ગુઠા પકડ#દો ૧૦૪ 
અર્ધા'ગ દડ ૧ૃ૦છ આરામ ૧૦૩ 


અગુડો પકડ એક ૧૦૪ એક હાથ ૬'ડ ૧૦૭ 


છ-ર0-શ-સ 


નામ 
નામ પાનક્રમ ખેવડ ૬'ડ 
કમાન દ'ડ ૧૦૭ સંયૂર ,, 
કલાઇ ,, ૧૦૨ ₹-થ-%3 
ગર્દન કસી હ્ઃ_ રામમૂર્તિ' ૬'ડ 
ગુઠંન દડ હઠ વજાંગ ., 
ચક ,, ૧૦૬ વી'છુ ડા 
ચિત પલટ ૧૦૭ ભ્હ્ષ #? 
ભૂટ દડ ૧૦૨ હીર કે 
_ ૨-મ સ-૪ 
દડ જેર ૧૦૧ સરક દડ ર 
દિવાલ નનેર સીધે ૧૦૮ સર્પ દ'ડ એક 
દિવાલ ન્નેર ઊલટે ૧૦૮ સર્ષ દ'ડ દે 
નમસ્કાર વજે ૯૮ સાફસુફ દડ 
૧-૨શ-સ્ સાદા દડ 
પલટ ૬ ૧૦૫ સીના કસી 
પન ૧૦૨ સીધા દડ 
પાંવ કસી એક ૯૭ સૂર્ય નમસ્કાર 
કહ્યે ૯૭ હથેલી દ'ડ 
(૪) 
લેડજ 
[ખેઠેક સખ્યા ૨૧ ] 
અ-અ-તઝન-ટ નામ 
નામ જ પાનક્રમ ચટકસ 
ખરી ખેડક ૧૧૦ જલદ ખેઠંક 
"ટરી ખમલી ૧૧૭ ટાંગ તોલ . 


(૧૬) 


પાનકમ 
૧૦૧ 
૯૮ 


1૦૮ 
૧૦૨ 
૯છ 
૧૦૮ 
હ્છ 


૧૦ર૨્‌ 
૧૦૩ 
૧૦૬ 
૧૦૫ 
લ્પ 
લદ 
૧૦૧ 
લ્લ 
વન 


પાનકમ 
૧૧2 
૧૧૪ 
૧૧૬ 


' (૨૭) 


થમ નામ પાનકમ 
નામ પાનક્રમ બરકી એક * સ 
દિશા ફેર 1૧૨ ૭ ધી વ 
દૉડ વજે ૧૧૨ ,# લીન ક 
નીમ ખમલી ૧૧૬ ?»# શાર ૧૧૮ 
બેઠક સપાટે ૧૧૭ 
કી સયૂર ખેઠંક ૧૧૧* 
પન ખેઠંક ૧૧૧ છ- 
પુટ એક ૧૧૪ લહેરા એક ૧૧૫ 
ક દદ ૧૧૪ ,# દો ૧૧૫ 
પેટ ચુઠન ૧૧૧ સરક ખેડૅક ૧૧૩ 
(૧૭) 
ટન... ડડ 
9 ૦ 
[દાવ સ'ખ્યા €૩] 
અ-ણ-આા નામ પાનક્રમ 
નામ પાનક્રમ આગે પીછે રૂદકા એક ૧૩૮ 
એક હેરેલ ૧૪૨ ક» ક». ક» કઃ ૧૩૨? 
એકસે ગોલ ૧૫૬ ,, ## », તીન ૧૩૯ 
એક કતારસે ગાલ ૧૫૭ એક જગે ૧૨૬ 
અજ કતારસે ગોલ ૧૫૮ છ્-રા 
આડી એક ૧૨૨ રૂદન ચક્રગાોળ ૧૪૧ 
ક્દ્ ૧૨૨ ગજવેલ ૧૨૭ 
આગે ફલાંગ (છ ધા) ૧૩૦ ગાલ ચાલ ૧૪૬ 
9» »# (દશધા) ૧૨૧ ગાલ ખડે ૧૫૦ 
આગે ફૂદકા એક ૧૩૭ 9? બેઠક ૧૫૧ 


93 99 દા ૧૩૭ 99 શિર ક ૧૫૩ 


11૧૮) 


નામ પાનકેમ નામ . પાનક્રમ 
ગોલ શિર દોરૂખ ૧૫૪ દુમાલા ૧૩૪ 
,»» 9» ચોરૃખ ૧૫૪ દૂહ મિલાફ ૧૫૫ 
,»૪ »» ચદ્રવટઢ એક ૧૫૪- દારૂખ ૧૨૮ 
#» 9 »» ક ૧૫૪ રા ગોલ ૧૫૬ 
ગોલસે દોકતાર ૧૫૯ દો કતારસે ગોલ ૧૫૭ 
,»# ચોકફતાર ૧૬૦ નીચે જગે ૧૨૨ 
દો વ-ચય 
રી વ કકમ પવિત્રા ૧૨૩ 
એક ૧૩૨ કે કો 
કે શિ પીછે ફલાંગ (૪ ધા) ૧૩૧ 
છુ મ ,, »* (દશધા) 1૩૨ 
ચર પ ક પુતલા ૧૪૫ 
ક રુ બાંયે સલામી ૧૪૦ 
ચોરૂખ ૧૩૦ 
ચોક એક ૧૪૭ ન 
ક્ય વૂજુછ મિલ્લત ૧ ૧૬૧ 
#? લીન ૧૪૭ ક - શ ૧૬૨ 
ચોસમુખી ખેઠંક ૧૪૯ ,, ૭ ૧૬૨ 
યોકતારસે ગોલ ૧૫૮ ?# ૪ ૧૬૩ 
 ખજુુ-જ ક પ ૧૬૪ 
જટ્દર ચાલ એક ૧૪૩ કે ૧૬૪ 
9૪ »,, દી ૧૪૪ ## ૪ ૧૬૫ 
ડગનામી ૧૪૪ પ ૧૬૫ 
ણ્્-્ન 99 હ ૧૬૬ 
દસ્ત પતન્તાહ ૧૫૫ 99? ૧૦ ૧૬૬ 


દાહિને સલામી ૧૩૯ પ 


6 
ફે 


૧૬૭ 


નામ 
મિલ્લત ૧૨ 
,# ૧૩ 
,# ૧૪ 
,, ૧૫ 
9; 3 
?# ૧૭ 
મેળ 
મૂડ શિલાક્‌ 
મોઢે શિર 
મોામિયા એક 
રા 
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વ 
વજેદાર ખેઠેક એક 
9% 99 દદ 


પાનકસમ 
૧૬૭ 
૧૬૮ 
૧૬૯ 
૧છ૦ 
૧૪૭૦ 
૧છ૦ 
૧૪૧ 
૧૫૪ 
૧૫૩ 
૧૩૫ 
૧૩૫ 


૧૪૮ 
૧૪૯ 


( ૧૯) 


શા-શ 
નામ 
શેર ખ્વજ 


સપખલી એક 
૪ દ 
,#» વીન 
સતત મેળ 
સલામી 
સીધી 
સીધે જગે 
સીધે ચે-જગે 
સીધે શિર 


ગજવેલ 


.,, 9 ચોજ્ગે 


,» »» દૉરેખ 
27 29 ચારૂખ 


પાનક્રમ 
૧૩૫ 


૧૭૧ 
૧૪2 
૧છનરે્‌ 
૧૪૨ 
૧૨૩ 
૧૨૧ 
૧૨૪ 
૧૨૫ 
૧૫ર્‌ 
૧૫૩ 
૧૫૨ 
૧૫૩ 
૧૫૩ 


લાઠી 


લાઠી 


દરેક જણુની લાડી પગની પાનીથી કાનતી ખુટ્ટી સુધી ઊ'ચી 
હોવી ન્નેઇએ લાઠીનો જડે છેડો પોતાના કાંડાના ધેરાળાથી કઇક 
એઇછેો હેય ઝે આવશ્યક છે. સારા પાકા વાંસની લાડી વાપરવી. 


ભાઠીના દાવ શરૂ થાય તે પહેલાં તેની પ્રાયમિક તેયારી માટે 
વપરાતા હુકમોની સમજૂતી આપી છે. દાવેનાં વર્થ્‌નમાં દરેક દાવમાં 
આવતા થ્વા પ્રમાણે ક્રમ ગણુતરી કરીને વર્ણુન ન્યાં ન્યાં અનુકૂળ 
લાગે ત્યાં ત્યાં આપેલું છે. લાઠીમાં ક્રમ ગણુતરી પ્રમાણે અટકવાનું 
નથી. પણુ સતત ફેરથવાને કમ રાખવાને! છે. 


છાઢી પેટ : 

લાઠીના પાતળા છેડાથી એક વે'ત દૂર ડાખો હાથ મૂકી હાથ 
લપેટી પાતળે। છેડે જમીન તરક રહે તે રીતે સીધો લટકતો રાખવો. લાડીનો 
પાતળા છેડે હી'ચણુતી લગાલગ આવી રહેશે અને બાકીનો ભાગ 
બગલમાં થઈબરડા પાછળ ઊ'ચો સીધો ન્નય તેમ રાખવે।. (ચિ. ૧) 


આશમ 


છ : લાડી લપેટવાળે ડાખો હાથ છાતી સામે સીધો કરી જમષ્‌ા 
હાથની મુઠી ડાબા હાયની આગળ મૂકો. (ચિ. ૨) 


પચશચવ્મામામ 





પાઇ 
ગક મમ “વજ ક્‌ 





ર 


લાઠી-પ્રથમ વર્ષ 


ક્‌ : લાડી બગલમાંથી કાઢી જમીન પર સીધી મૂકે તે વખતે ડાખેો 
હાથ છેડી મુડી ફેરવી કાઢવી અને પછી જમણા હાથની મુઠી 
પણુ ફેરવી કાઢવી. (ચિ. ૩) 

શોશા-યા₹ : આરામતી સ્થિતિમાં જમણા હોતી મુડી હોય, તેને 
ઉલટાવી કાઢી લાડીને ત્યાંથી ઉઠાવવી અને ડાબા હાથે લાઠીકોડી -મુડી 
ફેરવીને ફરીથી લાડી પકડવી. બન્ને હાથની મુડી વચ્ચે એક વે'ત 
અ'તર રાખવું. જમણા હાથ જમણી બાજુ સીધે લટકતે! રહે 
અતે ડાબો! હાથ વળીને જમણી બાજુ આવેલો રહે. (ચિ ૪) 


પ્રથમ વર્ષ 


'મૂળ દિશા' એ શબ્દ _વાપર્ષો છે. તેતો અર્થ એ કરવાને છે 
કે લાડીને દાવ શરૂ કરતાં જે દિશામાં શરીર તયા મોં રાખ્યું હોય 
ા દિશા. 


“માં' જે દિશામાં રાખવા લખ્યું હોય તેનો અર્થ પગના પન 
તે દિશામાં ફેરવીને શરીર તથા મોં તે દિશામાં રાખનું. 


૨. સાકી : 
જજ : લાડીનો નડે છેડો જમીન તરફ આવે તે રીતે ડાખી બાજુ 
શરીરની પાસે થઇ પાછળ થઈ માથા ઉપર થઈ આખુ' ચક 
લઈ એક વાર પુરે ફરવા. 
જો : તેવીજ રીતે જમણી બાજુ એક વાર પૂરે! કરવે. 
આ રીતે બન્ને બાજી લાડી સતત ફ્રેર્વવી. લાડી ફરશે ત્યારે 
બન્ને હાથ કેણીમાંથી વળી કાંડાં છાતીની સામે છાતીથી દૃર ફરતાં રહેશે. 
(ચિ. ૪માં ટપકાં મૂકી % બાજુની દિશામાં ફેરવેલી છે તે મુજબ ) 


શેઠ 


પચ વ્યાયામ 


૨. ઝરી 

જઃ લાઠીતો નડે છેડો જમણી બાજુથી ઊંચે લઇ માથા તરફ 
થઇ પાછળ થઈ સામા માણુસની દાઢીમાં ધા લાગે તે રીતે' 
એક વાર્‌ પૂરે! કરવે।. 

ફે : તેવીજ રીતે ડાબી બાજુ વાર પૂરે! કરવે!. 


ઝે રીતે બન્ને બાજુ સતત લાઠી ફેરવવી. ( ચિ. ૪માં ટપકાં 
મૂકી શ દિશામાં લાઠી લઈ જવાની સૂચના છે તે મુજબ લાડી ફેરવવી), 


ર* કોરળ ૧૨ 

આ દાવ અને પછીના દાવે। કરાવવા માટે વસિન્રા-છોજ્ઞયારની 
સ્થિતિમાં લાવવા માટે એ હુકમ આપવે।. એટલે લાઠી કરનારાએએ 
પોતાનો જમણા પગ પાછળ નાખી સીધે ત્રાંસે રાખવો અને 
આગળને ડખો પગ ઢી'ચણુમાંથી ઝૂકેલે રાખવો. (ચિ. પ). 


હન 





લાઢી“-પ્રથમ વર્ષ 


છછ : જમણી બાજુ 3લટીને વાર ફેરવે. 

છો : ડાખી બાજુ ઉલટીને। વાર ફેરવો. 

થીન : કમ દો વખતે ડાખી બાજુ ઊલટીને। વાર પૂરે। કરી તરતજ" 
જમણી ખાજુથી શરીર, માં અને પગના પ'ન્‍ત ફેરવી પાછળ 
જવું. જમણે પગ ઝૂંકેલો અને ડાખોા પગ ત્રાંસા સીધો રાખી 
જમણી બાજ સાદીનેો વાર ફેરવવો. (ચિ. પમાં પગના પનત 
ફેરવવાની દિશા સૂચવી છે.) 

સ્રા₹ : ડાખી બાજુ સાદીને। વાર કેવી તરત શરી?, મોં, તથા 'પગના 
પત વગેરે પાછાં ફેરવી અસલ સ્રયાતિમાં આવી જવું. 
આ રીતે દોર્‌ખનેો દાવ પૂરો થયે. એ રીતે દોરૂખતે દાવ 

સતત ફેરવવો. 


૪. મિણ 
પવિત્રા દોરૂખમાં છે તે પ્રમાણે, તથા ખે વાર્‌ ફેરવ્યા પછી 
દોરૂષ્મમાં જે રીતે ફરવાનું છે તે રીતે ફરવાનું. દોરૂ ખનો દાવ ઊલટીયી 
શરૂ થાય છે. આ દાવ ડાખી બાજુ સાદીથી શર્‌ થાય છે. દોરૂખ 
અને મિલ્લષત બન્નેમાં ચાર વાર્‌ લેવાય છે. 
વ : ડાબી બાજુ સાદી ફ્રેરવે!. 
જૉ : જમણી બાજુ સાદી ફેરવે. 
ભીત : દોર્ખની પેઠે પાછળ ફરી જઈ ડાબી બાજુ ગેલરી ફેશ્વે. 
સ1₹ : જમણી બાજુ ઉલટી ફેરવી પાછા ફરી જઇ અસલની 
પવિત્રાની સ્થિતિમાં આથી “જએ।. 


૧. ગામે-જ્જાંમ 


વજ : ડાખી બાજુ સાદીનો એક વાર ફેરમી જમણા પગ આગળ 
મૂકી માં ડાબા પગની દિશામાં ફેરવી કાઢે. 


ર 


પચ જ્યાચામ 


ણો : જમણી ખાજુ ઊલટીનોા વાર લઈ ડાબો પગ ઊઠાવી ડાખી 
ખાજુથી મૂળ દિશામાં આગળ લ્યે. 

છીમ : ડાખેો પમ આગળ લીધેલો હોય તે પવિત્રામાં મૂકી લાઠીને 
ઝટકો આપી પવિત્રા હોશ-યારમાં આવી “એ. 


દાવ આવડી ગયા પછી આ દાવ કુદ્દી લઇને કરાવવે।. 


૬. ઘીજી જ્ણાંન 
આગે ફ્લાંગથી આગળ ગયા હોય, તેમને પાછા લાવવા માટે 

આ દાવ કરાવી શકાય. 

૨% : પવિત્રા હેગ્ન-યારમાંથી માં પાછળની બાજુ ફેરવી સાદીનેો 
એકક વાર લો અતે પાછળનો ડાખેો પગ ઉઠાવે. 

છો: પાછળને! ડાબો પગ જમીન પર મૂકી મોં મૂળ દિશામાં ફેરવી 
એટલે કે જમણા પગ આગળ દેખાય તેમ કરી ડાખી બાજી 
ઊલટીનેો એક વાર લે. ન 

થૌન : જમણા પગ આગળ છે તે પાછળ મૂકો અને લાઠી પાઠળ 
ખેચી પવિત્રા હોશ-યારની સ્થિતિમાં આવી નએ. 


દાવ આવડી .ગયા પછી કુદ્દી લઈને કરાવવે।, 


૭. ફશાળ ર 
પ્રથમ મિલ્લરતના ચાર વાર લેવા, પછી પાંચથી નવ વાર નીચે 
પ્રમાણે કરવા. 


વાંશ્ન : પવિત્રામાં હોધ્ધએ ત્યાંથી જમણા પગ આગળ મૂકતી વખતે જ 
ડાબી બાજી સાદીતો વાર્‌ લઇ ડાખી બાજુથી કૂદકો લેવો અને 


ન 


લાડી-પ્રથમ વર્ષ 


ડાખો પગ પાછળ મૂકવે।. ( પવિત્રા વખતે જે બાજુ મોઢુ હતું 
તેથી ઊલટી દિશામાં આવશે) 


છી: જમણી બાજુ તેજ પવિત્રે કાયમ રાખી ઊલટી. 


સાત : ડાખી બાજુ તે જ પવિત્રે ઉલટી લઈ ડાખો પગ અદ્દર કરી, 
જમણું પગ ૫૨ ચક લઈ જમણી બાજુથી ઘૂમ ન્નવ કરે. 


જઇ : ડાબે પગ અહ્‌ર રાખી જમણી બાજુ સાદીને વાર લે. 
તથ : અહદર પગને જમીન પર મૃકતાં સાદીને વાર પૂરો કરવા. 


૮. થછેરી વેઝ ૬૧? 

ઇજ : ડાખી બાજુ સાદીતે। વાર્‌ લે. 

જૉ : જમણા પગ આગળ મૂકી ડાબા પગે જમણી બાજુથી કૂદકા 
લઇ મોં તયા પ'નન ફેરવી શરીર પાછળ લઇ જઇ જમણી 
બાજુ 3લટ્‌ીને। વાર લે. 


તીન: ડાખી બાજુ ઊલટીને। વાર્‌ લે. 


ચાર: જે રીતે કૂદકો લીધેલો તે રીતે રૂદ્કો લઈ મૂળ સ્થિતિમાં 
જઈ જમણી બાજુ સાદીને વાર લે. 


૨. ઘુછ્દેરી વેટ ઢો 

પ્રથમ એક અને દ્રો વાર આગે ફ્લાંગના આખો કૂદકા કરે. 
ભીમ : તેજ પવિત્રે જગા પર ડાબી બાજુ સાદી. 
ત્રા₹ : જમણી બાજુ સાદી લે. 


વાંસ્ર : જમણી બાજુથી શરીર તથા પગના પ'નન પાછળની દિશામાં 
ફેરવી ડાબી બાજુથી લની કરતાંની સાથે ડાખે પગ આગળ મૂકો. 


બ્ર 


ર પચ વ્યાચામ 


૪ : પાછળના જમણા પગને જમણી બાજુથી પાછળ મૃ૪ી મોં 
ફેર્વી જમણી બાજુ સાદી લે. 

સાભ: તેજ પવિત્રા ઊપર જમણી બાજુથી શરીર અને પગના 
"પ”ન પાછળની દિશામાં ફેરવી ડાબી ભાજુ ઊલરી. 

"માટ : જમણી બાજુ પીઠ પાછળ ઊલટી પરી કરી હોશયાર. 


૨૦. સૂછ્જેરી વે ઝન 





૭ ૧€ૂ-----. .. 


દુડેરી વેલના ચાર ક્રમ સુધી આ દાવ દુહેરી વેલ પ્રમાણે કરવે।. 
વાંત્ર : જમણી બાજુથી પા ચક્રે ખેઠક લઇ ડાબી બાજુ લાડીને 


ઉપરતેો છેડો પછાડવેો. (41ચ. ૬) 
૪: જમણી બાજુ લાડીને! છેડે પછાડવે. પછી તરત તે બાજુ 
દાવ શરૃ કરવેો। અને એ રીતે ચારે દિશામાં દાવ કરવો. 


૬૨. શામી આશે પીછે 
કંમ નવ સુધીમાં ત્રણુ વખત આગળ જવું તે આગે સલામી 
અને ત્રણુ વખત પાછળ જવું તે પીછે સલામી. 


૨૯ 


ડીઠી-પ્રથ્રમ વષ 
જ : પવિત્રા હોશ-યારેમાંથી ડાબી બાજુથી સાદીને વાર લેતાંતી 
સાથે જમણા પગ આગળ મૃડવે।. 


ટ્ૉઃ તેજ પવિત્રે મૂળ દિશાથી પાછળની દિશામાં મૉં પે જમણી 
બાજી ઊલટી પૂરી કરવી. 

ભીત : ડાબી બાજુથી ફોલટી આ રીતે સલામી એકની ક્રિયા પૂરી થઈ. 

આર: ઘાંસ્સ: જી: ડાબો પપ આગળ મૃકી એક દો તીન માફક 
વા? લેવા. 


શાળ : આઇ: સવ : જમણે પગ આગળ મૂકવો અને એક દો 
તીન માફક વાર લેવા. 


૨ણ : જમણી બાજુયી સાદી લઇ જમણ્‌ પગ પાછળ મૂકવો. 
મ્યા₹૪ : તેજ પવિત્રે ડાબી બાજુથી ઝલટી. 
થાર : તેજ પવિત્રે જમણી બાજુ ગેલટી પૂરી કરવી. 


શેરઇ : આક : ઘન્જુજ : ડાખો પગ પાછળ મૃકી દરા અગિયાર 
અને બાર પ્રમાણે પાછળ નનએ।. 


શોણઇ : શષ્રદ : અછાર₹ : જમણા પગ પાછળ મૂકો અતે દશ 
અગિયાર ખાર પ્રમાણે વાર કરવા. 


૨૨. સહામી ૬૧ 


પ્રથમ સલામી આગે પીછેના ત્રણુ વાર્‌ લેવા. 
શાર : જમણી બાન્તુ સાદી લઇ ડાબો પગ આગળ મૂકવે।. 


શૂર ,.,; - 


પચ વ્યાયામ 


વાંસ્ત : તેજ પવિત્રે ડાખી બાજુથી ઊલટી લઇ દડ. પગ જમણી 
બાજુથી પાછળ લે. 


જી : પાછળનો ડાખેો પગ ઊડાવી જમણી બાજુ સાદીતો વાર લેવો. 
પગ પાછળુ અહદર રહેશે. 


સાવ સાદીને વાર પૂરે કરવો અતે અહ્‌ર રહેલો પગ ચક્ર લતે 
આગળ મૃકી પવિત્રામાં આવી જવું. 


(રૂ. શહણામી ફો 
૧% : ડાખી બાજુથી સાદીનો વાર લો અને ડાબો પગ પાછળ મૂકે. 
ટો: જમણી બાજુથી સાદીને વાર લો. 


લીત્ત : સાદીનો વાર પૂરો કરો અતે તેજ વખતે પાછળ મૂકેલે 
ડાખો પગ આગળ મૂકી દો. 


સ્રા₹: ડાબા પગ કૉડાવી જમણા પગનો પ'જે જમણી બાન્ળુથી 
ફેરવી અર્ધ ચક્ર લઈ શરીર અને માં પાછળ લઈ જઇ જમણી 
બાજી સાદીને। વાર લેવાની શરૂ કરે. 


વાંસત્ર : ડાબો પગ આગળ મૂકી સાદીતો વાઢ પૂરો. કરી ઝાટકે. 
પછી જમણી બાજુએ પા ચક્ર લઈ ક્રમ ચાર પાંચ કરે. પછી 
જમણી બાજુએ અધું” ચક્ર લઈ ક્રમ ચાર પાંચ કરે. ફરીથી 
જમણી બાજુથી પા ચક્ર લઈ ક્રમ ચાર પાંચ કરો. એ દાવ 
પાછળ પૂરો થાય ત્યારે છોશ-યાર્તો હુકમ આપવે! એટલે 
ડાબા પગને સીધો જમણી બાજુથી લાવી ઊશટીને વાર્‌ લઇ 
વતિશ્રા શોફ-થારમાં આવી જવું. 


૧૨ 


લાઠી-પ્રથમ વર્ષ 


૨૪. ઝંમમૂદ 





આ દાવ કરતી વખતે લાડીને પાઠળ જમણી બાજુ લઈ જમણા 
હાથના દ'ડતે અડકાટી હાથતે જરા ઊંચા લાવવા. આ સ્થિતિ આ 
દાવ માટે હોશયારની સ્થિતિ છે. (ચિ. ૭માં ડાબા દડ પર્‌ છે. 
અહી જમણા ૬'ડ પર લાડી રાખવાની છે.) 

૩% : લાડીને દડ ઉપરથી ઉઠાવી વી'જ્ડીતે માયા ઉપર એક ચક 
આપવું. 
છ્‌: માથા ઉપરતું ચક પૂરં કરી લાડી ડાબા હાથના દડ ઉપર 
આવી અટકે એ રીતે રાખવી. પછી એ જ રીતે ડાખી બાજુથી 
જમણી બાજુ અને જમણી બાજુથી ઢાખી બાજીુ--એમ દાવ 

ચાલુ રાખવે।.. ( ચિ. છમાં ટપકાં મુજબ ). 


ર૧. પચિષ્રા એૅનણૂદ 


ઘ્‌જ : લાઠી જમણી બાજુથી ઊઠાથી માથા પરથી ચક્કર આપશું અને 
સાથે સાથે પાછળના જમણે પગ આગળ મૂકવે. 


૧૩ 


પચ ગ્યાયામ 


ણો * માથા પરનું ચક પુર કરવું અતે તેજ વખતે પાઠળને ડાબો પગ 
ડાખી બાજુથી ઊઠાવી જમણા પગની પાછળ મૂકવે।. માથા પરનું 
યક્ક પુરૂં ફરી લાડી ડાબા દડ ૫2 આવશે. 


ભીત: ડાબી બાજુથી લાડી શઠડાવી માથા પર ચક આપવું અને 
સાથે સાથે ડાખેો પગ આગળ લેવે।. 


શા : માથા પરનું ચક્ર પુરૂં કરવું. અતે તે જ વખતે પાછળને। જમણેુ।- 
પગ જમણી બાજુથી પાછળ મૂકવો. લાઠી જમણુ। દ'ડ પ૨ 
આવીને અટકે. એટલે દો વખતે જેટલું ગયેલા, તેટલું તીન 
ચાર વખતે પાછું આવવું. 
આ દાતમાં ફૂદ્કો લઇને આવવા જવાનુ છે. 


(૬. ચમજય્‌ઇ 
જમણે હાય આગળ અને ડાબો હાથ બગલ પાસે ઊંધી મુડી 


રાખી લાડી જમણી બગલમાં લાડીને જડે ભ્ઞાગ પાછળ ન્નય તેમ 
લાડી રાખવી. 


ઘથ્‌ : જમણી બગલમાંથી લાઠી કાઢી માથા ઉપર ચક્ર આપી લાડી 
વી'ઝી ડાખી બગલમાં જવા દેવી, 

ફો : તેજ ચક પુરૂં કરતાં લાડી ડાખી બગલમાં જવા દેવી. એ 
પ્રમાણે દાવ ચાલુ રાખી શાકાય. 


૨૭ ગાળી 
વજ : પ્રથમ આગળ ઝૂકી સામા મામુસના પેટની અ'૬૨ ખોચ 


મારવી, આ વખતે પાછળનો જમણ્‌ પગ અહદર્‌ રહેશે, અને 
શરીર્‌ સહેજ ઝૂકેલું રહેશે. 


૧૪ 


લાઢી-પ્રશમ વર્ષ 


ટ : ડાબી તરફથી લાઠીને માથા ઉપર વી'ઝીને ચક્ર લે. તે વખતે 
પાછળ અહર રહેલો! પપ આગળ મૂકી દઈ લાઠીના ઝાઢકાની 
સાથે શરીર તથા પગના પ'”એ પાછળની દિશમાં ક્રેર્વો. 


તીન : આણીના એક ક્રમ પ્રમાણે કરવું. 

શાર : આણીના દો ક્રમ પ્રમાણે કરવું. એ પ્રમાણે ચાલુ રાખવું. 
એક દો વખતે જેટલું આગળ જએ, તેટલું તીન ચાર વખતે 
પાછા આવીએ. 

૬૮. સુશ્ષેરી માળી 

«જ : ટ : આણીના ખે વાર લેવા પણ મોં તથા પગના પ'નન 
સામી દિશામાં જ રાખવા. લાડી ડાબા દડ ઉપર રહેશે. 

થીમ : બાહુ ઉપરથી લાઠી ઉદાવી, જ'ગમહનો વાર લેતાં ( માયા 


૫૨ ચક્ર આપતાં) ડાબી બાજુથી લાડીને માથા ઉપરથી વીઝ- 
તાંતી સાથે ડાખે પગ આગળ મૂકે. 


શાર : માથા પર ચક પૃર્‌ં કરો અને તે જ વખતે જમણા પગ 
ડાખી ખાજુથી લઇ પાછળની દિશામાં મૂકે. 


પાંદ : જી : એક દો પ્રમાણે. 
સાભ : આક : તીન ચાર પ્રમાણે. 


ર૨, શોળુશી માળી 


વચ : *ો : વીમઃ ચર : શાંગ : જ: દુહેરી આણીના ૪ વાર 
કરવા, 

શાલ : આઠ : ડાબા બાહુ પરથી લાડીને જમણી તરફ માથા ઉપર 
ચક આપવું; તેની સાથે ફૂદક્ા લઇ, પાછળનો ડાબે પગ જમણી 


૧૫ 


પ ગચ ગમસાયામ 


બાજુ પોણા ચક્રે મૂકી દેવો. અને જમણુા પગ ડાબા પગની. 
પાછળ મૂકવો! અને લાડીને માયા ઉપરથી ફેરવી જમણું બાહુ 
પર્‌ લાવવી. એ જ રીતે ચારે દિશામાં કરવું. નીચેની આકૃતિમાં 
દિશા બતાવી છે. એક, દો; તીન ચાર વખતે મધ્યસ્થાનેથી ૧ 
જ્વરફૂ ગયા, પછી પાંચ, છ, સાત, આઠે વખતે મધ્યસ્થાને પાછા 
આવ્યા. પછી ખે તરફ એ રીતે જઈ પાછા મધ્યસ્થાને. તે રીતે 
ચારે બાજુ. 
૦ 





સક સા#--મ૪ન૦ડનના તગત”, 


હ 


૨૩. શ્ર વય 

વજ : છો : સલામી દોના એક દો વાર કરે. 

હીન : પાછળનો ડાખો પગ આગળ મૂકી સામા માણુસના પેટમાં 
ખોચ મારે અને શરીર આગળ ગઝૂકેલું રાખે. 

શાર : તેજ પવિત્રે જમણી બાજુથી પાછળની દિશામાં ફરી જઇ 
જમણી બાજુથી સાદીનોા વાર કરે. 


વાંચ : સાદીને વાર પૂરો થતાંતી સાથે પાછળનો ડાખે! પગ ઉઠાવી 
આગળ મૂકતાંતી સાથે સામા માણુસના પેટમાં ખોાચ મારે. 
એજ પ્રમાણું ચાલુ રાખો. 


૧ 


લાકડી-પ્રથમ વર્ષ 


૨૬. શોશ ફો 

વ્જ : જો : વીસ : શાર : પ્રથમ મિલ્લતના ચાર વાર કરવા. 

વાંચ : ડાબા પગે લ'ગડી લઈ સામા માણુસના કમાં ખોચ મારી 
એક કદમ આગળ અને જમણે પગ પાછળ અદ્દર રહેશે. 

૪ : ડાખી બાજુથી સાદી લેતાં, પાછળ અદહ્દર રહેલો જમણા પગ 
ડાબા પગની આગળ મૂકતાંની સાથે જમણા પગથી લ'ગડી લેવી. 
અને સામા માણુસના કમાં ખોચ મારવી. એ જ પ્રમાણે ચાલુ 
માખવું. ડાબા પગ આગળ આવે ત્યારે રૂક જવનો હુકમ 
આપવે. 


૨૨. શોચ થીમ 


હક: રો: વીસ : પ્રથમ મિલ્લતના ત્રણુ વાર કરવા. ત્રીનન વારે 
પાછળની દિશામાં લાડીનો પાતળા ભામ જમણા હાથના કાટખૂણા 
ઉપર રહેશે. બ'તે હાથ ખભાની સીધમાં છાતી સામે અદ્દર 
ટહેરે અને કાટખૂણે રહેલી લાડી તદન સીધી રહેશે. 

શાર : પાછળને ડાખા પગ જમણા પગતી આગળ મૂકતાંતી સાથે 
લાઠીથી સામા માણુસના કમાં ખોચ મારવી. 

વાંચ: છી: શાલ: એક દો તીન વાર કરીતે જમણી બાજુથી 
પાછળતી દિશામાં ફરી જવુ. 

છા8: ડાબો પગ આગળ મૂકી ચોથા વાર પ્રમાણે ખોચ મારવી, 
એ પ્રમાણે ચાલુ રાખવુ. 


૨૨. શઓચ ચાર 
વ: કૉ? લીત્ત : આર? પ્રમમ મિલ્લતના ચાર વાર ફરવા, 


૧૭ 


પચ વ્યાયામ 


ણંશ: જ: સામા માણુસના કઠૅમાં ખોચ મારી આગે ફલાંગ હવે 
એજ પ્રમાણું મિલ્લત ન લેતાં, ખોચ મારી આગે ફલાંગ 
ચાલુ રાખવુ. 


૨9. શરિર સશ 


આ દાવતી અદર પવિત્રા હોશિયાર ન રહેતાં, પગ ૩૦ અશ્ચને 
ખૂણે રાખી એટલે લાઠી હેશયાર માકક ઉભ્ા રહેવુ. 
૪%: ડાબો પગ આગળ મૂકતાંતી સાથે જમણી બાજુથી શલટી. - 
શે$ જમણું પમ આગળ મૂકતાંતી સાથે ડાબી બાજુથી ઊલટી. 
એજ પ્રમાણે ઊલટી કરતા કરતા આગળ ચાલ્યા જવુ , 


૧૭ 


લાઠી 
દ્રિતીય વર્ષ 
શ. કરણ શો 


પ્રથમ દોરૂખના ખે વાર્‌ લેવા. 


થીનઃ ખે વાર પૂરા થાય કે તરત જ બ'ને પગ ઉઠાવી જમણી બાજુથી 
અડધુ' ચક્ર લેવાય તેવે! કૂદકા લેવો અને જમણા! પગતી જગાએ 
ડાખો પગ અતે ડાબા પગતી જગાએ જમણું પગ આવે એ 
રીતે પગ મૂકી જમણી બાજુથી સાદીતે। વાર લેવે।. 


શા11₹ ક્રમ તીનમાં રૂદકો લઇ આવેલા તે રીતે કૂદકા લઇ અસલ 
પવિત્રામાં જવુ' અતે તેજ વખતે જમણી બાજુ સાદી લેવી. 


આ રીતે દાથ ચાલુ ૨ાખવે!. 
૨, કરશ થીમ 
પ્રથમ દોરુખ દોના ત્રણુ વારે લેવા. 


શ₹: પગ કાયમ રાખવા, પગના પન ફેરવી યરીર ફરતાં ડાખી 
ખાજુ ઊલટી. 


પાંચ : જમણી બાજુથી ઊલટી લેતાં, કમ તીતની સ્થિતિમાં આવૌ જવુ. 


ર. પહ 


પચ તભ્યાયામ 


જી: દોરૂખ દોના ચોથા વાર પ્રમાણે કૂદીને મળ સ્થિતિમાં આવવુ. 
ગમે પ્રમાણે દાવ ચાલુ ૨ાખવે।. 


રૂ. શછાતી વીન 

«જ : અતે શં: વાર સલામી દો પ્રમાણે. 

ભીત : ડાબો પગ આગળ મૂછી શરીર અતે પજ પાછળ ડ્રેરવી ડાબી 
ખાજુએ ઊલટી લઇ પાછળની દિશામાં આખુ શરીર ફેરવો. 

રર : શરીર પાષ્ઠળ ફેરવેલું હોય તે કાયમ રાખીને જમણી બાજુને 
ઊલરી પૂરી કરી શરીર મૂળ દિશામાં ફ્રેરવી પવિત્રા હોશયારમાં આવવું. 


વાંશઃ છ: સાલ: સલામી દોના એક, દો તીન, કમ પ્રમાણું કરે. 
આ રીતે એક દિશામાં કર્યા પછી સલામી દોમાં જે જે 
દિશાએ માં ફરવાનું આવે છે. તે મુજબ આ દાવમાં પણુ ફરે 
અને છેલ્લે હોશ-યારતો હુકમ મળે ત્યારે સલામી દેતી પેઠે 
હોશયાર થઇ નનએ।. 


જી. «રારી સંગમ ૧% 


૧%: છઃ તીત: આગે સલામીના તીન વાર લેવા. 

સાર: માં તથા પગના પત મૂળ દિશામાં ફેરવી જમણે! પગ પાળી 
મૂકી જમણી બાજુ સાદીને વાર લેવે।. 

વાજ : ઉપરતે વાર પૂરો થતાં શરીર પાછળ ફેરવી ડાબી બાજુથી 
ઊલટી લેતાંતી સાથે ડાબા પગ જમણી બાજુથી આગળ મૂકો. 


જી: જમણે પગ જમણી બાજુથી પાછળ મૂકો એટલે શરીર મૂળ 
દિશામાં આવશે. તે વખતે જમણી બાજુ સાદી ભે. સાત; 
... આઠ, નવ, દશ, અગિયાર, બાર, આગે સલામીના ખે પવિત્રા લેવા. 


૨૦ 


લાઠી-દ્રિતીય વર્ષ. 


ઉ. છાટીઝશ ફૉ 


વજ ટો: વીત.: શાર: ઘાસ: લાડી જંગ એક પ્રમાણે વાર 
કરવા. પાંચમે! વાર પુરે થતાં શરીર તથા મોં મૂળ દિશાથી 
ઊલટી દિશામાં આવશે અને ડાબા પગ આગળ રહેશે. 


૪: જમણી બાજુથી પાછળની દિશામાં મૉં ફેરવી જમણી બાજુ સાદી. 
શાથ: ડાખી બાજુથી સાદી લઇ મૂળ દિશામાં ફરવુ. 

આક: જમણી ખાજુથી ઊલટી. 

ન%: ડાખી બાજુથી ઊલટી. 


ઢૂજશ્ઞ : પાછળની દિશામાં પગના પ'નન તથા શરીર ફેરવી જમણી 
બાજુથી સાદી લેવી અને જમણા પગ આગળ મૂકી દેવે!. 
(પવિત્રા હેશયારમાં આવશે.) 


ર્યાર૪ : તેજ પવિત્રે પાછળની દિશામાં ફરતાંતી સાથે ડાબા 
બાજુથી ઊલરી. 


થા₹: જમણી ખાજુથી શેલટી લઈ પવિત્રા છોરાયારમાં આવવુ. 

૬. વસતિન્રાઝમ 

૧% : જો : લીન : શર : લાઠી જગ એક પ્રમાણે વાર લેવા. 
વાંશ : ડાબી બાજુથી ઉલટી લેતાંતી સાથે પાછળનો ડાખેો પગ 


ઉઠાવી જમણા પગ પર જમણી બાજીથી ફરવું. આ વાર વખતે 
ડાબો પગ અદ્ધર રહેશે. 


૪: ડાબા પગે અડધુ' ચક પૂરૂં કરી અદ્દર રહેલો જમણા પગ 
પાછળ મૂકવો. એ ક્રિયા થાય તે વખતે જમણી . બાજુ સાદી 
લેવી. 


૨% 


પચ વ્યાયામ 


શાથ : પગ કાયમ રાખી પગના પન અતે શરીર ફેરવી પાછળની . 
દિશામાં ડાખી બાજુએ ઊલટી. 


આઇ : જમણી બાજુએ ઊલટી પૂરી કરી હોશયારતી સ્થિતિમાં 
આવી જવું. 


૭. ૬થિ 31 શષામી 


ણથ? : ડાબી બાજુથી સાદીને વાર લેતાંની સાથે ડાબા પગ પાછળ 
લેવે।. 


: જમણી ખાજુથી સાદીના વાર લેતાંતી સાથે જમણા પગ 
પાછળ. 


થીન : તેજ પવિત્રે પાછળની દિશામાં જમણી તરફથી ફરી જઇ 
ડાબી ખાજુથી ઊલટીને વાર્‌ લેતાં ડાબો પગ આગળ લેવે।. 

ચર : જમણી બાજુથી મૂળ દિશામાં ફરતાં જમણી બાજુથી 
સાદીનાો વાર્‌ લળ જમણુ। પગ પાછળ મૂકી દેવા. આ રીતે 
આ દાવ ચાલુ રાખવે।. અને તે રીતે પાછળ ને પાછળ જવાશે. 


૮. ઘચ્ીસણી 


₹જ : પવિત્રા હોશયારમાંથી માં પાછળ ફેરવી ડાબી બાજુથી 
ઊલટી લઈ ડાખેો પગ આગળ મૂકવે।. 


જો : જમણી બાજુથી ઊલટી લઈ જમણ્‌ા પગ આગળ મૂકવે।. 
થીમ : ડાખો પગ આગળ મૂ૪ી ડાબી બાજુથી ઊલટી. 


શાર : જમણી બાજુ જમણા પગ પા ચક્રે મૂઝી, જમણી બાજુ 
સાદી. 


૧૭ 


લાઠી-દ્રિતીય વર્ષ 


'ઘાંશ : જમણા પગ કાયમ રાખી ડાબો પગ ઉઠાવી આખુ' શરીર 
માં જડે પાછળ ફેરવી નાખવુ' અને ડાખી બાજુથી ઊલટી કરે. 

૪ : જમણી બાજુથી ઊલટી લઇ જમણા પગ આગળ મૂકળે. 

ણાથ : ડાખે પગ આગળ મૂકી ડાબી બાજુથી ઊલટી. 

કાઇ * ભય : થશ . “૧1૨૪ : એ ચાર વાર્‌ અનુકમે વાર યાર્‌, 
પાંચ, છ અને સાત પ્રમાણે કરે. 

ચા₹૬ : લેરઇ : વોર : વસ્ત્ર : એ ચાર વાર અનુક્રમે વાર 
ચાર, પાંચ, ૭ અને સાત પ્રમાણું કરે. 


સોજઇઃ શષ: અકાર : જિલ : એ ચાર વાર અનુક્રમે ચાર, 
પાંચ, છ અતે સાત પ્રમાણે કરે. 


થીસ: જ્જ્યીશ: થાષીસ : લેથીલ : એ ચાર વાર અનુક્રમે વાર 
સા[2, પાંચ, ૭ અને સાત પ્રમાણે કરવા. 
શૌકીલ : વાર ચાર પ્રેમાણે કરે. 


પચીસ : વાર પાંચ પ્રમાણે કરો, એટલે જે દિશામાંથી દાવ રાર 
કર્યા હરે, તે દિશામાં આવી જવાશે. આ દાવમાં ફરતી વખતે 
ગક ચોરસ પૂરો થ૪ ખબીન્ને અર્ધો ચોરસ પૂરો થયા પછી, 
હોશ્યારની સ્થિતિ આવશે. 


૨. પચા : 

જ્જ : ડાબી બાજુથી સાદી લઇ ડાખો પગ જગ્યાએ પછાડવે।. 

થ્રો : જમણી બાજુથી સાદી લઇ જમણા પગ આગળ મૂકતો. 

થીન : ડાખો પગ આગળ મૂકી તેજ પવિત્રે પાછળની દિશામાં 
ફરતાં, ડાખી બાજુથી ઊલટી લેવી. 


ઉઠે 


પચ વ્યાચામ 


શાર : જમણા પગ જમણી બાજુથી પાછળ મૂકવો. અને ઊલટી 
પૂરી કરી લાઠી ખે'ચી હોશયારતી સ્થિતિમાં આવવું. 


વાંશ : છી: આ વખતે આગે ફ્લાંગ. 
શા ઃ તેજ પવિત્રે આગળ ઝૂકી આણીતેો લા મારવે।. 
આક : હાય પાછો ખે'ચી હોશયારમાં આવવું. 


નથ: ૨૨: ચગ્ચય1(₹૪ ઃ સલામી દોના પહેલા ત્રણુ વાર પગની હલચલ ' 
કરવાની આવે છે તે કરીને કરવા. 

થાર : જમણી પગ પા ચક્રે મૂકો. તેરથી એકવીસ સુધી ખેથી 
અગિયાર વાર પ્રમાણે કરવા. બાવીસમે। વાર્‌ બાર પ્રમાણે કરવો. 
તેવીસથી એકત્રીસ સુધી ખેથી અગિયાર પ્રમાણે. વાર બત્રીસમે। 
વાર બાર પ્રમાણે. ફરીયી બત્રીસથી એકતાલીસ સુધી ખેથી : 
અગિયાર પ્રમાણે વાર લેવા. બેતાળીસથી અડતાલીસ સુધી વાર 
ખેથી આઠે પ્રમાણે. આગણુપચાસમા વારે, જમણી બાજુથી શરીરને 
રેર્વી અધું” ચક્ર લઇ જમણી ખાજુ ઊલટી, પચાસ વખતે 
ઊલટી પૂરી કરી હોશયાર. 


૨૦. જર ણ્જ 
વજ: ટો: થીતઃ ચર : મિલ્રતના એક દો તીન ચાર વાર કરવા, 


શં: લાડીને માથા ઉપરથી ડાબી બાજુથી ચક્ન આપી જમણો 
પગ આગળ મૂકીને આપણી જમણી બાજુએથી સામા માણુસના 
માથાની ડાખી બાજુ ઉપર ફટકો મારવો. 


૪: ફટકો મારવાના જુસ્સામાં આપણું શરીર ડાબી ખાજુ ફરરી. 
શાત : જમણી બાજુથી ઊલટી, - 


૨૪ 


લાઠી-દ્િતીચ લર્ષ 


શક : ડાખી ખાજુથી મૂળ દિશામાં ફરતાં લાડીને માથા ઉપરંથી 
ચક આપી ડાખેો પગ આગળ મૂજી સામા માણુસના માથાની 
જમણી બાજું પર કટકો મારવો. આ પ્રમાણે દાવ ચાલુ રાખવા. 


૨૬. શિર હૉ 


વ : ટો : થીમ: શાર : અતુકમે મિલતના એક, દ્વો, તીન, ચાર 

' લાર પ્રમાણે કરો. 

વાંચ : ડાબા પગને જમીન સાથે ધસડતાં આગળ જવા દેવા અને 
જમણા પગને તેજ રીતે ધસડતાં પાછળ આવવા દેવા ને 
ધસર કહે છે. 

જઃ ઉપર પ્રમાણે ધસર લે. 

સાલ : જમણા પગ આગળ મૂ#ી માથા ઉપરથી ડાખી બાજુથી 
માથા પર્‌ ચક્ર આપતાં સામા માણુસના મસાથાતી ડાખી બાજુ 
ઘા મારવો, અતે એ વખતે પાઠળતો ડાબો પમ ધસડતાં જમણા 
પગ જેડૅ લાવવો. 

જાઈ : ફરીથા બન્ને પગે ધસર લઈ સાતમા વાર પ્રમાણે સામા 
માણુસને ફટકો મારવો, અને તે જ વખતે ઝાટકા સાથે પાછળની 
દિશામાં ફરી જવું. 

નથ : જમણી ખાજુથી ઊલટી. 

છ્‌ : ડાખી બાજુ ઊલટી. 

સ્યાર૪ : મૂળ દિશામાં જમણી ખાજુથી ડરતાં ડાબે પગ ઊઠાવી 
માથા ઉપર લાડીને જમણી બાજુથી ચક આપતાં ઠાખો પગ 
આગળ મૂકતાંની સાથે જ સામા માણુસના માથાની રી 
ખાજુ ફટકો મારવો. 


૨૫ 


પચ ન્યાયામ* 


૨1₹ : ઉપર પ્રમાણે ધસર લઈ જમણી બાજુથી લાડીને માથા ઉપરથી 
ચઢ લઈ સામા માણુસના માથાની જમણી બાજુ ફટકો! મારવે!. 
આટલા ધાર પૂરા થયા પછી પાંચથી આઠે વાર્તું પુતર'વર્તન 
કર્યા કરવાનું, ડાબો પગ આગળ આવે ત્યારે રૂક ”નવ કરાવવું. 


૨ર, શોજ્જ્ઞા 





૧ ૪ 
વ્ય: વો: થીત : સ્1₹ : અનુક્રમે મિલ્ષતના એક, દો, તીન અને 
ચાર વાર્‌ કરવા. 
વાંસ્સ: છ : લાઠી હોરાયાર રાખી આગળ ત્રણુ ધસર લેવી. 
સરત : સામા માણુસના પેટમાં આણીને! ધા મારતાં આગળ ઝૂયવું. 
આ વખતે પાછળના જમણા પગ અદહ્દર રહેશે. 
જક : લાડીને ડાબી બાજુએથી માથા ઉપરથી ચક્ર આપતાં પાછળ 
અહ્દર્‌ રહેલો પગ ડાળી બાજુ પોણા ચક્રે મૂછ ને લાઠીને માથા 
પરનું આખુ ચક્ર પૂરૂં કરતાં ઝાટકા સાથે તે જ પવિત્રે પાછળની 
દિશામાં કરવું. 
હત્રે મિલ્રત ન લેતાં પાંચથા આઠમા વાર પ્રમાણું બાકીની ત્રણુ 
દિશા પૂરી કરવી. 
આ દાવ ઉપરની આકૃતિમાં ૧ છે. ત્યાંથી શરૂ કરી ૨ સુધી 
જશું. રથી ૩ની દિરામાં જતાં પાંચથી આઠ વાર લેવા, અને 


8૬ 


લાડીન્દ્રિતીય વર્ષ 


પછી ૩થી ૪તી દિશામાં પાંચથી આઠ અતે ૪થી ૧તી દિશામાં 
પાંચથી આઠ એ રીતે દાવ પૂરો કરે. 


રરૂ. આાનીજાટ 

વજા: ટો: સીન : થાર : અતુકમે મિક્ષતના એક, દો, તીન અને 
ચાર વાર કરે. 

વાતર : જી: ખે ધસર લેવી. 

સાભ : ચોક્માના સાતમા વાર પ્રમાણે આગળ ઝૂકી આણીને ધા 
મારે. 

જરા : લાઠીને ડાખી બાજુથી માથા પર ચક આપતાં પાછળ અહદ? 
રહેલો જમણા પગ આગળ મૂકતાં જ'ગમૂહતોા ધા મારી તે જ 
પવિત્રે પાછળ ફરી જવું. 

તવ : ડાબા પગ ડાબી બાજુ પા ચક્રે મૂકતાંતી સાથે ડાખી બાજુથી 
માથા ઉપર્તું ચક્ર પૃરૂં કરવું. 
હવે ખીજ દિશામાં ફરતી વખતે મિલ્ઢઞત ન લેતાં બાકીની ત્રણે 

દિશામાં પાંચથી આઠ વાર કરે।. ઉપરના દાવમાં આકૃતિ મૂકેલી છે, 

તેમાં જે દિશાએ જવાનું છે તે દિશાએ આ દાવમાં પણુ જવાનું છે. 


₹૪. ચઓવુશી ચ 


જી ૮૪ 


૦૯ 


૨૭ 


પચ-ક્યાયામ 


૨%: ટો: ભીત : સ1₹ : અનક્રમે મિલતના ઝક, દો, તીત અને 
ચાર વાર કર્‌ા. 

વાંચ : ર૪: આગળ બે ધસર લે. 

શવ : આતી ફાટતા સાતમે! વાર કરે. 


ફાટ : ડાબી બાજુથી લાડીતે માચા ઉપરથો ચક આપતાં પાછળ 
અહ્દર રહેલો પગ આગળ મૂકે, અને તે જ પવિત્રે ઝાટકા સાથે 
પાછળની દિશામાં ફરી નનએ।. 


નથ : ડાબી બાજુથી લાઠીને માથા ઉપરથી ચક આપવાનું શરૂ કરે. 
અને આગળને ડાખે પગ. ઉઠાવી ડાબી બાજુથી પાછળ કરતાં 
પોણા ચરકે મૂકો. હવે મિક્ત ન લેતાં પાંચથી નવ વાર કરે 
અને બાફીની ત્રણુ દિશામાં આગળ નએ. મૂળ દિથામાં 
આવતાં હોાશયારમાં આવી નનએ.. 


આ દાવને મથાળે આકૃતિ આપેલી છે, તે પ્રમાણે દિશા બદલી 
ર્થી ૩ 


બદલી આગળ જવાતું છે. ૧થી ર૨ તરફ, તમક, ગથી ૪ 
ત2ફ અને ૪થી ૧ તર્ક. 


૨૧. ચત 

જ: જો: તીન: ગા૨₹: અતૃકમે મિશ્લતના એક, દો, તીન 
અને ચા2 વાર કરે. 

પાંસત્ર: જમણી બાજુયી સાદીનતો વાર લળ લાડીને જમણી બગલ્મમાં 
જવા દો. 


જી: જમણા પમ આગળ મુકી સાદી માફક લઈ જમણી બગલમાંથી 
કાટ ડાખી બગલમાં લાડીને જવાદો. . 


૨૮ 


લાડી-ટઢ્રિતીય વર્ષ 
શાત : ડાબો પગ આગળ સુકી સાદી માકક લેતાં લાડી ડાખી 
બગલમાંથી કાઢી જમણી બગલમાં લેવી. 


એ પ્રમાણે શાં છ વાર બગલ બદલતાં આગળ નગ. 
રૂક-જનવતેો હુકમ મળે ત્યારે અટકવું. 





₹૬. શોતુથી ૧૧ 
વૃ 
| ૪ 
૩ 
જઃ રો: લીતઃ આર : અનક્રમે મિલ્લતના એક, દો તીન અને 
/ ચાર વાર કરે. 


પાંચમી થાથી: સુધી સલામી આગે - પીછેના વાર્‌ લેવા. 
નેજીજ્ઞ : જમણી બાજુથી ઊલટી લઈ જમણા પગ ઉદ્દાવી ડાબી 
બાજુએ લઈ પોણા ચક્રે મુકે. 
શોૉવીલ: ડાબી બાજુ પોણા ચક્રે પગ મૂકી દેતાંની સાથે ડાખી 
બાજુ સાટી લેવી. 
ઘસ્શેસ્ઝ : રારીર તયા મૉં ટ્રેરવીને જમણી બાજુએ ઉલરી. 
ઇશ્ીર : ડાખી બાજુ ઉલટી. 
સૂચના: હવેથી આગળને। ડાબો પમ પાહળની દિશ્ઞામાં જમણી 
ખાજુથી મુકી તે બાજુ સાદી લેવી અને ઉપર પ્રમાણે આગે - પીછે 
સલામીના ૧૮ વાર્‌ લઈ ત્રણે દિશા પુરી કરવી. 
ઉપર આપેલી આર્ફુતિમાં મધ્ય સ્થાનેથી દાવ શરૂ કરવો. અને 
તેર ધા પુરા થયા પછી ચોદમા બાએ પાછા મધ્ય સ્થાન તરફ 


શ્# 


પચ શ-્રાયાસ 


આવવાનું છે. તેવીસમા ધાએ ન'. ૨ બાજુની દિશા તરફ જવા 
માટે ફરવાનુ' છે. પછી આગે સલામી ત્રષણુ વખત કરી આગળ જઇ 
પીછે સલામી કરી મધ્ય સ્થાને આવવાનુ, એ રીતે ચારે બાજુ 
જવાનુ છે. દિશા ન'. ૪માંથી પાછા મધ્ય સ્થાતે આવીને ફરીથી 


દિશા ન'. ૧ તરફ આગળ જઈ પાછા મખ્ય સ્થાતે આવી હોશયાર ” 
થઈ જાય એટલે દાવ પુરે! થયે. 


(૭. શોસુથી જો 
વજ: કો: થાન: શા₹: અતુક્મે મિલ્લતના એક, દો, તીન, 
માર્‌ વાર કરવા. 
વાંચળી વજશીસ સુધી સલામી આગે પીછેના વાર્‌ લે. 
થાથીલ: ડાબો પગ ઉઠાવી જમણી બાજુ પોણા ચક્રે મુંકા અતે 
જમણી બાજુ સાદીને વાર લે. 
લેવી : તેજ પવિત્રે પાછળની દિશામાં ફરી ડાબી બાજુ ઉલટી. 
શોવીશણ : જમણી બાજુ ઉલટી. 
હવેથી સલામી આગે પીછે કરી ત્રણુ દિશામાં કરવુ' મૂળ જગાએ 
આવી પાછા ત્રણુ વખત આગે પીછે સલામી લે. અતે મૂળી સ્થાને 
આવી જઈ હેોશ-યાર્‌ થઈ જવું. 
ફરવાની દિશા ચોમુખી એક પ્રમાણે રાખવી, 
₹૮. શતુઓ વીય 


છ્જઃ યો: લીમ : શા₹ ; મિલ્લતના અવુકમે એક, દો, તીન, 
યાર વાર કરવા, 


લાઠી-દ્રિતીય વર્ષ 


પાંચથી થાથીસ સુધી સલામી આગે પાછે સલામીના વાર લેવા. 
મેથી : જમણે! પગ જમણી બાજુ પા ચક્રે મુકવો અને ડાબી 

બાજુ સાદીને વા2 લેવે।. 
શોજીલ : પાછળની દિશામાં ફરી જઈ જમણી બાજુથી ઉલકી. 
વરાશ: ડાબી બાજુયો ઉલટી. 

હવે પાછળની દિશામાં ફરી જઈ જમણી બાજુથી સાદી દેતાં 
ડાખા પગ આગળ મુકી દેવો. અતે સલામી આગે પીછે કરી ત્રણે 
દિશામાં ચાલુ રાખવુ. 

આ દાવમાં મધ્ય સ્થાતેથી શર્‌ કરી આકૃતિમાં દર્શાભ્યા પ્રમાણે 
૧ તરફ જવુ. ત્યાંથી પાછા ફરી મધ્ય સ્થાતે આવી, પછી ૨ તરફ 
જવુ. ત્યાંથી મધ્ય સ્થાને આવી ૩ તરફ જવું પછી સધ્ય સ્થાને 
પહોંચી ૪ તરફ આવવુ. ૪યી પાછા મષ્ય સ્થાને આવો ૧ તર 
જઇ ત્યાંથી પાછા આવી હોશ-યા? થઈ જવુ. એટલે દાવ પુરે! થયે. 
?૨. રણનમુચી ૧૬ 





આ દાથમાં ચોસુખીના ધા કરવાના છે ક. ચાર બાજુ જતા 
તેને બદલે આઠ બાજુએ જવાનુ' છે. 


૨૧ 


પચ વ્યાયામ 


ખધા ધા ચોમુખી એક પ્રમાણે પુરા કર્યા પછી મધ્ય સ્થાતે આવી 
જય, એટલે ૨ તરફ જવાનું અને ત્યાંથી પાછા મધ્ય સ્યાતે આવી 
૩ તરફ, ત્યાંથી મધ્ય સ્થાને આવી ૪ તરફ, ત્યાંથી મધ્ય સ્થાને 
આવી પ તરફ એ રીતે ૮ સુધી જઈ પાછા મધ્ય સ્થાને આવી એક 
તરફ જઇ ત્યાંથી પાછા મધ્ય સ્થાને આવે એટલે અરમ્ુખી એકને 
દાવ પૂરે! થયે।. 


૨૦. અણતુશી શે 
આ દાવમાં ચોમુખી દોના વાર કરવા પણુ દાવ ૧૯માં બતાવેલી 
આકૃતિ પ્રમાણે ૮ દિશામાં એ દાવ કરવાતે। છે. 


૨૨. અઇનઝુયી વીન 





આ દાવમાં ચોમુખી તીનના બધા વાર કરવાના અને જે રીતે 
તેમાં આગળ પાછળ જાય તે પ્રમાણે જવુ'. અને ઉપરની આકૃતિમાં 
૧, ૨, ૩, ૪ દિશ્ચ: બતાવી છે, તે પ્રમાણે જુદી જુદી દિશામાં 
ફરી આઠે દિશા પુરી કરી મધ્ય સ્થાને આવીને ૧ તરફ જ૪ પાછા 
સધ્ય સ્થાતે આવે એટલે દાવ પ્રે કરવો. 


રરર 


લાઠી 


તૃતીય વર્ષ 
₹. સેો(મુશી ચાર 


પ્રથમ મિલ્મતના ચાર વાર લેવા. 
ઘાંચ : અતે છઃ દુહેરી વેલના ખે વાર લેવા. 
શામ ડાખી બાજુયી ઊલટી લઇ ડાબો પગ અહંર 2ાખવે. 


નાટ : જમણી બાજુ શાદી લેતાં ડાખો પગ ડાખી બાજુથી પોણા 
ચક્રે જમણી બાજુ મૂકવો. આ વખતે દિશા બદલાષ્ને ૩ તરફ 
જવાનું રહેશે. 


નથ : પાછળની દિશ્ઞામાં ફરી જળ ડાખી બાજુથી ઊલટી. 


ર્ર 


પચ વ્યાયામ 


[જશ : જમણી બાજુથી ઊલટી લઈ હેશ-યારમાં આવવું. પછી પાંચ; 
- છી, સાત, અતે આઠે વાર લઈને આગળ જવું. આઠેમા વારે 
દિશા બદલાશે. અને ૪ તરફ જવાનું રહેશે. પછી નવ અતે 
દશ વાર પૂરા કરી હેોશ-યારતી સ્થિતિ આવી ગયા પછી પાંચ, 
છ, સાત, અને આઠે વાર લઇને આગળ જવું. આઠમા વારે 
દિશા બદલી ૧ તરફ જવું, અતે ત્યાં નવ, અને દશ વાર પૂરા 
કરી હોશ-યાર્માં આવવું. એટલે ચોમુખી ચાર્તે દાવ પૂરો થશે. 


૨, શોયુથી વાંસ 





ષ્‌ ૩ 
ધિ 
બ છ 
૧ ૪ 


પ્રથમ મિલ્યતના ચાર વાર લેવા. 


વાંચ : જી: સાથ : અને આઇ: દુહેરી વેલના કરવા. 
નવ : તેજ પવિત્રે પાછળની દિશામાં ફરી જઈ ડાબી બાજુ ઊલટી. 


ટશ : જમણી બાજુથી ઉલટી. પછી ડાબો પગ ડાબી બાજુ લઈ 
પા ચક્રે મૂકવો, આ વખતે દિશા બદલીને ૩ તરફ જવાનુ 
રહેશે. વાં થી ટશ વાર તે દિશામાં કરવા, અતે દશમા વારે 
દિશા બદલતા રહેવુ. એ રીતે મૂળ જગાએ એટલે અ'ક ૧ છે 
તે જગાએ આવી ગયા પછી ૨ તરફ મોં રાખી પાંચથી આડ 
વાર લઇ હેોશ-યાર થઈ જવુ' 


૩૪ 


લાઠી-ત4તીય વર્ષ 


ર. ચોતુગી છ 4૨૨ ૧% 
આ દાવમાં ચોસમુખી ચારતી આકૃતિમાં બતાવેલી દિશાએ પ્રમાણે 
જવાનુ' રહેશે. ' 
૧૨ : જમણી ખાજુથી ઊલટી લઈ આગે ફ્લાંગને ફૂદકો લેવો. 
એટલે માં તથા શરીર પાછળની દિશામાં આવશે. 


તે: ડાખી બાજુથી સાદી લેવી. 
પત : જમણી બાજુથી સાદી. 
થાર : પાછળતો ડાબો પમ ઊઠાવી ડાખી બાજુથી ઊલટી લેતાં 
ડાબો પગ પોણા ચક્રે મૂકી દેવે. 
પાંચ : લાડી ખે'ચી હોશ-યારમાં થધ્ઠ જવુ. 
દિશા બદલાયા પછી ઉપર પ્રમાણે બધા વાર ફરીથી કરવા. એ 
રીતે ચારે બાજુ કર્યા પછી મૂળ જગાએ આવી હોશ-યાર થઈ જવુ. 


ગોયુશી છ ત્રજાર ફો : 
આ દાવમાં ચોમમુખી પાંચની દિશા પ્રમાણે ડ્રવાનુ' રહેશે. 

હજ : ડાબો પગ પવિત્રામાં હોય ત્યાં પઠાડવે અને ડાબી બાજુ 
ઊલટી. ક 

જૉ: જમણી બાજુથી ઝ3લટી લઈ જમણા પગ આગળ મૂકવે।. 

ભીમ : ડાબી બાજુથી ગેલટી લઇ ડાબો પગ આગળ મૂકવે. 

શ(₹ પાછળની દિશામાં જમણી બાજુથી સાદી લેતાંની સાથે 
જમણો પગ પાછળ મૂકવો. 

વાંચ : ડાખે પગ જમણી બાજુથી પા ચક્રે મૂકવા અને ઊલટીને 
વાર્‌ લળ હેોશ-યાર્‌ થવુ". આ વખતે દિક્ષા બદલારો. એ રીતે 
દરેક દિશ્નામાં ઉપરના બધા વાર કરવાના છે. મૂળ જગાએ 
આવી જય એટલે દાવ પુરે થયે. 


મ્પ 


પચ વ્યાયામભસ 


૧. શુજ્ેર ચગુચી ૧% 


૪ હૈ 


ખા દાવ ૧ જગા પરથી શર્‌ થાય 2 સુધી પહોંચી પીછે સલામી 
કર્તા જગાખએે પાછા આવવાનુ' પછી તેવીસમા વારે ૩ જગા તરફ 
માં કરી આગળ જવાનુ' છે. પછી ઓગણુત્રીસમા વારે ૪ જગા 
તરફ જવાનુ' છે. ૩૮મા વારે પીછે સલામી શર્‌ ફરી ૩ તરફ જવાનું 
છે, ૩ જગાએ પહોંચતાં ૪૬ વાર પૂરા થશે. ૪૭મા વારે જમણી 
ખાજુ પા ચક્રે જમણે પગ મૂકતાં ડાબી બાજુ સાદીને। વાર લેવાતે। 
છે. પરમા વારે ૧ જગાએ પહોંચી ફરી ૨ તરફ આગે સલામી 
કરતા જવાનુ' પછી તરત પીછે સલામી કરતા ૧ ન'ભરતી જગાએ 
પાછા આવવાનુ' એટલે દાવ પૃરે થતરે ગણાશે. 


પ્રથમ મિહ્મરતના ચાર વાર લેવા. 
પછી સલામી આગે પીછેના ૧૮ વાર્‌ લેવા. કુલ ર૨ વાર થશે, 
લેથીજ : જમણા પગ જમણી બાજુએ પા ચક્રે મૂકી ડાખી બાજી 
સાદી લેતાંતી સાથે પાછળની દિશામાં તે જ પવિત્રે ફરી જવુ. 
જોથોશ : જમણી બાજુ ઊલટી. 
વચ્રીશ : ડાબી બાજુ ઊલટી. 
છીયીલ : શશાવી : બરાથીણ : જમણી બાજુ સાદી લેતાં આગે 
ફ્લાંગનો ફૂદ્કો લેવો ડાબો પગ પોણા ચક્રે મૂકવો એટલે ૩ 
જગા પ૨ આવી ગયા અને મોં ૪ જગા તરક થયું. 


3૬ 


લાટી-તતીય બર્ષ 


પછી નવ વાર આગે સલામીના લઈ ૪ જગાએ પહોંચવાનું 
અને પીછે સલામીના નવ વાર્‌ લઈ ૩ જગાએ આવી જવાનુ. પછી 
તેવીસ, ચોવીસ અને પચીસ વાર લધતે ૧ જગા તરફ જવું. ફરીથી 
હવીસ, સત્તાવીસ અને અડાવીસ વાર કૂદકો લણ ૧ જગાએ પહોંચવું 
અને છેવટનો ડાબો પમ પોણુ ચક્રે ર જગા તરફ માં આવે તે રીતે 
મૃકવો, પછી આગે પીછે સલામી કરી દાવ પુરે કરવે।. 


દ છ્ક્ેરો તુલી યને 


પ્રથમ મિલ્રતના ચાર્‌ વાર લેવા. 


વાંચ: છઃ રાજઃ: આહ: દુહેરી વેલ એક કરવી એટલે મૂળી 
જગાએ આવી જવાશે. 

તય: આમે વાર પૂરો થતાં મધ્યસ્યાન તરફ માં આવરે એટલે 
ડાબી બાજુથી ઊલટીને વાર્‌ લેતાં ડાખો પગ ઉઠાવી જમણા 
પગે જમણી ખાજુથી ફૂદ્કો લ ફરતાં ડાબો પગ 3 તરફ 
પોણા ચક્રે મૂકવો. 

જશ : ૩ તરફ પવિત્રે તયા મોં રાખીને જમણી બાજુ સાદી 


અમિયા₹ : તે જ પવિત્રે પાછળની દિશામાં ફરી જઈ ડાબી ખાજુ 
ઊલટી. 


પચ વ્યાયામ 


ચા₹: પવિત્રો અતે માં કાયમ રાખી જમણી બાજુ ઊલટી પૂરી 
કરીને ૩ની દિશામાં મોં લાવવું. 


આ રીતે એક બાજુ લાડી ફ્રેર્વવાનુ' પૂરૂં ચયુ'. એ રીતે પાંચ, 
૭, સાત, આઠે, નવ, દશ, અગિયાર અને બાર વાર ઉપર પ્રમાણે 
અવર જવર કરીને લેવા. એમ ચારે બાજુ લેવું. એ રીતે ચારે 
દિશામાં જ આવી મધ્યસ્થાને આવ્યા પછી ૨ તરફ દુહેરી વેલ 
કરી મૂળ જગાઝગે હોશયાર ચઈ જવુ. 


૭. અણ્યુશી ચાર 





ઉપર પ્રમાણેતી આકૃતિમાં આ દાવ કરવાના છે. ચોમુખી 
ચારના બધા વાર લેવાના છે. ચોમુખીમાં ચાર બાજુ જતા તેને 
બદલે આવાં આઠ બાજુ જવાનું છે. 


ન 


લાટઢી-તતીય વર્ષ 


૮, અણણુથી વાં 








હ જે 


ઉપર પ્રમાણેતી આકૃતિમાં આ દાવ કરવાનો છે. ચોમુખી 
પાંચતા બધા વાર લેવાના છે. ચોમુખીમાં ચાર બાજુ જતા તેને 
બદલે આમાં આડ બાજુ જવાનું છે. 


૨* મઇખુશી છ 4૧1૨ ૫% 


અષ્મુખી ચારની આકૃતિ પ્રમાણે આ દાવમાં ફરવાનું રહેશે. 
ચોમુખી ચાર પ્રકાર એકના બધા વાર લેવાના છે. પણુ ચાર બાજુને 
ખદલે આઠ બાજુ જવાનું છે. 


૨૭. અઇસુશી છી ત્રજાર યો 


અષ્મુખી ચારની આકૃતિ પ્રમાણે આ દાથમાં ફરવાનું રહેશે. 
ચામુખી છ ગ્રેકાર્‌ દોના બધા વાર લેવાના છે. પણુ ચાર ખાજુને 
ખદલે આડ બાજુ જવાતુ' છે. 


રલ 





૧ જગાએ ઉભ્રા રહી ૨ તરફ પવિત્રો અતે માં રાખી મિક્ષતના 
ચાર્‌ વાર લેવા. પછી સલામી આગે ત્રણું વખત કરી ૨ જગાએ 
પહોંચતું અને સલામી પીછે ત્રણુ વખત કરી પાછળ આવવું. એટલે 
કુલ ર૨ વાર્‌ પૂરા થશે. 
શેથીશ : ડાખો પગ ઉઠાવી ૪૫ અ'રશતે ખૂણે ૩ તરફ મૂકવો. અને 

ડાબી બાજુ ઊલટી લેવી. 
શોથીલ તેજ પવિત્રે પાછળની દિશામાં ફરી જ જમણી 

ખાજુ ઊલટી. * 
વસ્ીણ : તેજ પવિત્રે ડાબી બાજુ ઊલટી. 
છીચીસ: લશાર્વાલ : અટટાથીશ : પાછળ ફરી એટલે ૩ તરફ ફરી 

જઈ આગે ફલાંગનો કૂદકો લઈ તથા લાડીના એ જ દાવના વાર્‌ 

કરી પાછળનો ડાબો પગ ૪ તરફ ૪૫ અ'શને ખૂણે મૂકવા. હવે 

જ તર્‌ફ જવા માટે સલામી આગે ત્રણુ વખત કરવી અને ત્યાંથી 

ઢ તરફ આવવા માટે સલામી પીછે કર્વી/ત્યાંથી પ તરફ જવા 


૪૦ 


લાઢી-તૃતીય વર્ષ 


માટે તેવીસથી અઠાવીસ વાર કરવાના, પછી ૬ તરફ સલામી 
આગે ત્રણુ વખત કરવી અતે સલામી પીછે ત્રણુ વખત કરી 
પ પર આવવું. ત્યાંથી છ તરફ જવા માટે ૨૩થી 2૮ વાર 
લેવા. પછી ૮ તરફ સલામી આગે ત્રણુ વખત કરવી અને 
સલામી પીછે ત્રપપ વખત કરીને છ પર આવવું. પછી તેવીસથી 
અઠાવીસ વા? લઇને એક જગાએ આવવુ. પછી ૨ તરફ સલામી 
આગે ત્રણુ વખત કરીને જવું અને સલામી પીછે ત્રણુ વખત 
કરી ૧ પર આવી જવું એટલે દાવ પૂરે થયે! કહેવાશે. 
(રૂ. ગોયલ વનજ વય; 
ચોમુખી એકના દાવ પ્રમાણે આ દાવ કરવાને છે. પણુ તે 
દાવમાં જ્યાં ન્યાં જ'ગમૂહના વાર્‌ લેતા હતા, તેને બદલે આ દાવમાં 
બગલમૂહના વાર લેવાના છે. બસ એટલે જ ફ્રેરફાર. બાકીના વાર્‌ 
તયા પગની હલચલ ચોમુખી એક પ્રમાણે કરવું. ' ચોમુખી બગલ ' 
દાવાનો આ જ માત્ર ફેરફાર છે, તે દરેક દાવ વખતે ખ્યાન રાખનું. 
ર૪. ચોળુલી થનજ ફો 
ચોમુખી દોના દાવ પ્રમાણે આ દાવ કરવાતે છે. પણુ જ'ગમૂહના 
વારને બદલે બગલમૂહના વાર લેવાના છે. 
૬". ગોતુલી વનજ વાત 
ચોમુખી ચારના દાવ પ્રમાણે કરવાના છે. પણુ જગમૂઠના વારતે 
બદલે બગલમૂહના વાર લેવાના _ છે, 
૬૬. ગોગુસ્ી વમ ગાર 
ચોમુખી પાંચના દાવ પ્રમાણે કરવાને છે. પણુ જ ગમૂઠના વારને 
બદલે બગલમૂહના વાર લેવાના છે. 


પે 


પચ ન્યાચયામ 


ર૭. છુફેર ચોગ્‌થી થનણ 

દુહેરી ચોમુખી એકનો દાવ (દાવ પમે।) બગલમૂહના વારથી, 
કરવો એટલે કે પગની હેરફેર ચોમુખી એક પ્રમાણે પણુ વાર બધા 
બગલમૂહના લેવા. 


૨૮. અણસૂસી થમજ ૫૧ 

ચોમુખી બગલ એક ચાર બાજુ કરતા તેને બદલે આડ 'યાજુ 
કરવાનો છે. 
૨૨. મણણૂથી થનહણ ફો 

ચામુખી બગલ દો ચાર બાજુ કરતા તેને બદલે આડ બાજુ 
કરવાનો છે. 
૨૦. અણણૂશી થનણ વીંમ 

ચોમુખી બગલ તીનને દાવ ચાર બાજુ કરતા તેને બદલે આડ 
ખાજુ કરવાને છે. 
૨3. અણણૂ લી થમજ ગાર 

ચોમુખી બગલ ચારને દાવ ચાર બાજુ કરતા તેતે બદશે આઠ 
બાજુ કરલાને! છે. 
૨૨. છેર અણણુચી થરઇ 


દુહેરી ચામુખી બગલ એકને। દાવ ( દાવ નં. ૧૭) ચાર બાજુ 
કરતા હતા, તે જ દાવ આઠ બાજુ કરવો એટલે આ દાવ થશે. 


લાઠી 
ચતુથ નબ્ષ 
૬૨. થમ ફિર ળવ 


લાડી જમણી બલલમાં 2ાખી ઉભા રહેવું (બગલમૂઠ પ્રમાણે ) 
જજ : જમણા પગ એક કદમ આગળ મૂકવે।,, લાઠી બગલમાં જ 
રાખવી. 
ઢો: ડાબે પગ એક કદમ આગળ મૂકવા લાડી બગલમાં જ રાખવી. 


થીનઃ જમણા પગ આગળ મૂજી તે જ પવિત્રે પાછળની દિશામાં 
ફરી જઇ લાડી બગલમાંથી કાઢી માથા ઉપર ચક્ટ આપવું. 

શા₹ : ડાબો પગ પાછળ મૂકી લાડીને માથા ઉપરથી બીજુ' ચક 
આપી લાડી ડાબી બગલમાં લઈ જવી. 


હવે ડાખો પગ આગળ મૂકવે। અતે ત્યાર પછી જમણે. આમ 
પહેલા પવિત્રા પ્રમાણે આગળ ને આગળ ચાલુ રાખવું. અને ૬ર 
વખતે આ રીતે ચાર વાર્‌ પૂરા થાય એટલે દાવ પૂરો થયે! સમજવે।. 


૨. યળજ ફિર થ્‌ો 
ખગલ શિર એકના બધા વાર લેવાના તયા પગની હલચલ પણુ 


૪૩ 


# 


પ ચવ્યાયામ 


તે પ્રમાણે કરવાની છે. પણુ માથા પર ચક્ર આવે ત્યારે ખેદક ૫૨. 
આવી જપતે દાવ કરવાને. ખેઠેક ૫૨ રહીતે પગ આગળ લઇ જવાના 
છે. વાર્‌ ત્રીજ અતે ચોથે! ખેઠેક ૫૨ આવીતે લેવાના છે. 


રૂ થતજ ચેટય ૫% 

બગલમૂહતોા દાવ પવિત્રા ઉપર્‌ ચાલી બેડક લપ્તે કરવે।. 
૪. શમ લેટજ ક્‌ો 

બગલ ખેઠંક કરીને એકનો દાવ કરવો પણુ છેલ્લી વખતે માથા 
પર્થી ખે વાર વધારે લઈ લાઠી બગલમાં લઈ લેવી. 
૧. થમ ૩૪ીળ 

બગલમૂહના દાવ ઉડ્ડી લઇને કરવો પણુ માં આગળ ફેરવતાં 
લાડી બગલમાં ન લેતાં માયા ઉપરથી વાર કાઢી જમણા પગ 
આગળ મૂકી ડાખી બગલમાં લાડી લઇ લેવી. એ પ્રમાણે દાવ 
ચ'લુ શાખવેો. 
યર સાય 


વય: કો: જીન: બગલશિર એક પ્રમાંણે કરીને પાછળની દિશામાં 
ફેરી જવું તે વખતે ડાખો પગ આગળ અતે જમણો પગ 
પાછળ આવશે. 


શાર : ડાખે પગ ઉચ#ીતે આગળ મૂકીને ખાચ મારતાંતી સાથે 
ડાખી બાજુથી કૂદકે લેવે।. 


વાં : ડાબી બાજુથી લીધેલો ફૂદ્કા પૂરો કરવો અને માથા ઉપર 


જગમૂહનું ચક્ર લઇ મૂળ દિશામાં આવી લાઠી ડાબી બગલમાં 
લઈ જવી. 


૪૪ 


લાહઠી-ચતુર્થા વર્ષ 


જીઃ સાત: શાક: ડાબા પગથી શરૂઆત કરી ૧% : જે: વીન : 
વાર ફરીથી કરવા. 


આ રીતે આ દાવ પૃરે! થયો અતે ફરીથી ઉપ? પ્રમાણે શરૂ 
કરી શકાશે. 


૭; ચમ વેત 


વજ: જો: પવિત્રા જગમૃહમાં પગતેો કૂદકો લે છે તે પ્રમાણે લેવે! 
તથા જ'ગમૃહતો દાવ કરવાતે બદલે બગલમૂહૃતો દાવ કરવો. 
બીને વાર પૂરે થતાં લાડી ડાબી બગલમાં આવી જશે. 


તીમ : બગલમૂહનું ચક્ર આપવું અતે સાથે પાછળનો કાબે! પગ 
ઉઠાવી ડાબા પગને જમણી બાજુએ આખુ' ચક્ર આપવું માથા 
૫2થી પૂરૂં લઈ લાડી જમણી બગલમાં આવી જશે. શ'ચકીને 
ફેરવવો. 

સ્રા₹ : બગલ મૂહતે ચક્ર માથા પર પૂરૂં કરવુ' અને ડાબા પગે 
ચક્કર પુરૂં કરી આગળ મૃકી દેવે।. 


એ પ્રમાણે દાવ આગળ કરવે।. 


૮. જેાગુલઓી ઝમ વજ ૧૨. એયુ અન થો ૨૦. શોઝુશી સમ 
થન ૨૨. ચવસુશા અન થાર ૨૨. રશેરી ચોળુથી ઝંમ 
ર્રૂ. અણગઝુથી અસમ ૧૨ ૨૪. અપ્ઃસુથી ઝન શો ૨૧. અષ્ટમી 
ઝમ લીન ૨૧૬. અજ્સુથી ઝન આર ૬૭. યુજ્ેરી મજ્સસુથી ઝમ . 
₹૮, જ્મેજિર વજ ૬૨૧. સંમજિર કો ૨૦. ઝમ થેટજ ઘષ 
૨૬. ર્સંમ વેટજ ક્‌ો ૨૨. ઝમ ઝફાળ ૨૩. ઝમ એચ ર૨૪. 
ફૂ થેજ 


૪પ 


પસ વ્યામામ 


દાવ ન'. ૮ ચોમુખી જગ એકથી, દાવ ત. ૧૭ દુહૅરી . અજ્- 
મુખી જ'ગ એ દવે તૃતીય વર્ષના ચોશમ્ુખી બગલ ૧થી દુહેરી 
અષ્ઠમુખી બગલ (તૃતીય વર્ષઃ દાવ ન'. ૧૩થી ૨૨) પ્રમાણે કમસર 
કરવાના છે. દાવ ન. ૧૮ જગશિર એકથી દાવ ન'. ૨૪ જ ગવેલ 
સુધી ચોથા વર્ષના દાવ ૧થી છ પ્રમાણે કરવાના છે. પણુ ન્યાં જ્યાં 
બગલમૂહના ધા આવતા હોય ત્યાં ત્યાં જગમુહના ધા કરવાના છે. 


ર૧. જીટી છફંલ 


સામ સામે “દુહેરી વેલ” કરી લાડી બગલમાં લઇ જમણી 
પગ આગળ મુકી હોશ-યારમાં આવી જવું' પછી વારા ફરતી પવિત્રા 
ખદ્લતાં તમાચા, ફમર, શિર અતે આણીના બ્રા મારવા. 


૪૧ 


મગદળ 


મગદળની ન્નેડી લાકડાની ઉતારેલી તૈયાર મળી શકે છે. હાથમાં 
પકડવાનો જ્ઞાગ પાતળે! અને માથે ગેળ ખેઠા ધાટને મુઠ્ઠો હોય 
છે. છેડાના ભાગ નનડેો અને ઉતરતો ગોળ હોય છે. નડી વજન 
પ2 ઉતારેલી હોય છે. એક *તલી નેડીનતી લભાઇ નવ ઇંચ અતે 
ત્રમુ રતલીની બા2 ઇંચ હોય છે. 





૪ણ 


પચ વ્યાયામ 


સનક્તટ ઇપેર : 

મગદળના દાવ શર્‌ થાય તે પહેલાં મગદળતેો પાછલે નડે 
ભ્રાગ બગલમાં રાખી હાથને ક્રાણીમાંથી કાટખૂણે વાળી બાહૃથી દબા- 
વવે! અને મુઠાવાળા ભાગ છાતીની બાજુમાં રાખવે.. બન્ને પગ ૩૦ 
અ'શતે ખૂણે રાખવા (ચિ. ૧) 
મમક્તટ છોય-૫ા૨ : 

મગદળના દાવ શરૂ થાય, તે પહેલાં હોશ-યારની સ્થિતિમાં 
લાવવા હુકમ મળતાં બગલમાંથી મગદળ કાઢી કાંડાં ફેરવી હાથને 
કાણીમાંથી વાળી કાટખૂણે રાખી મગદળ સીધા રાખવા, (ચિ. ૨) 


પ્રથમ વર્ષ 
૨. શોજે 


વજ : હોરયારમાંથી હાથ છાતી સામે સીધા લઇ જના. બન્ને હાયની 
વચ્ચે છાતીની પહોળાઇ જેટલું અ'તર રાખવું અને મગદળ સીધા 
મમાકાશ તરફ 3'યા રાખવા. 

જ : મગદળને તેમ તે તેમ પકડી રાખીને બ'ને હાથ સીધા ને સીધા 
રાખીને નીચે લાવો અને પગની બાજુમાં થઇતે પાછળ જેટલા 
લઇ જવાય તેટલા લઈ નાએ।. 

થીમ : જે રીતે હાથ લઈ ગયા, તે રીતે પાછા લાવો. 

સા1₹ ઃ હાથ પાછા ખે'ચી હોશ-યારની સ્થિતિમાં (થિ. ૨) આવી નરએ।. 

૨. ૫:1દ ૧૧ 
કોલેના દાષની બધી ક્રિયાઓ કરવાની છે. પણુ પહેલાં ડાબા હાથે 

અને પછી જમણા હાથે એ રીતે બારાફરતી ક્ોલોનો દાવ જ કરવાને. 


૪૯ 


મગદળ-પ્રથમ વર્ષ 





વ્જ્‌ : બને હાયને છાતી સામે સીધા લ'બાવો. ( આકૃતિ ૧૪માં 
હાથ છે તે પ્રમાણે ) 


શે : બતે હાથતે પહ્દ॥ેળા કરતા કરતા ખભાતી સીધમાં લાવે. 
(ચિ. ૧૫માં હાથ છે તે પ્રમાણે) 


ભીમ : જે રીતે હાથ લાવેલા, તે રીતે પાષા લઇ નાએ. 
શ1₹ : હોશ-યાર થઈ જાએ. ( ચિ. ૨) 


છ. શીખે વગમ 


છોશ-થા₹ : આ 'દાવ માટે તેયાર થવા હોશ-યારતો હુકમ મળે કે 
તરત જ બને હાથ પગતી બાજુમાં સીધા લટકતા રાખવા અને 
મગદળ પણુ હાથમાંથી નીચે લટકતા રાખવા. 


૪૦ 


પચ ત્યાયામ 


હજ : બાજુમાંથી ઉઠાવી સીધા છાતી સામે ધીરે ધીરે શ'ચે લઈ 
"કાતી સામે ખભાની જેટલી ઊ'ચાઇએ લાવે. તે વખતે મગળ 
હાથની પેઠે જ સીધા રહેશે. 

શે : હાથ કાંડામાંથી વાળી સીધા રહેલા મગદળને ઊઠાવી સીધા કરી 
પાછા હાથના પ્રકરોષ્ ભાગ પર મ્રકો. આ રીતે મગદળ અર્ધું 
ચક્ર લેશે. 

જીન : મગદળ પાછા ઊદાવી દોતી નસ્થિતિમાં આવી શનએ।. 

શા₹ : હાથને પાછા .લઇટ નીચે પમની બાજુમાં લાવી દો. 


૧. જાજે વઞન” 
સીધૅ વજનના દાવમાં હેશ-યારની સ્થિતિ છે,.'તે આ દાવમાં 
2 ખવા. 
ઇથ : બતે હાથતે બાજુમાં ગેઠાવી ખભાની સીધમાં સીધા લાવો. 
મગદળ પણુ હાથની પેઠે જ સીધા રાખવા. 
ઢૉ : મગદળને ઊઠાવી છાથનાં કાંડાં હીલાં પડવા દઇ સીધા કરી 
હાથના પ્રક્રાષ્ટ પર પડેવા દે. આ રીતે મગદળ .અયધુ' ચક લેશે. 
ભીત : મગદળ પાછ: ઝાઠાવી દોતી સ્થિતિમાં આવી નએ. 
શા₹ : હાથ પાછા નીચે લાવે. 


દન ચારુ 

શોશ-થાર : આ હુકમ મળતાં જમણા હાય ખભાની બાજુઝે સીધા 
ફરવા. મગદળ હાથમાં ડોભા રાખવા. ડાબા હાથતે કાંણીમાંચી 
વાળી કાતી આગળ થ૪ જમણી બાજુ રાખવેૉ. કાંફું જમણી 
બગલ લગેલલગ આવશે. તે હાથતે મગદળ પણુ ગેશો રાખવો. 

જ્જ : ધીમે ધીમે બતે હાથને ખેચીને ડાખી બાજુ લઈ જવા. આ 
વખતે ડાબા હાથ ખભાની બાજુએ સીધે થશે અને જમણે 


૫9 


મમદળ-પ્રથમ વર્ષ ' 


હાય વળેલે। રહેશે અતે તેનું કાંડુ' ડાબી બગલ લગોલગ આવી રહેશે. 


ફો; બને હાથતે ખે'ચીનતે જમણી બાજુ લઈ જવા. એટલે દાવ 
શરૂ કરવા અગાઉ હાથ જે સ્થિતિમાં હતા તે સ્થિતિ આવરો. 


૭. જુર થમ 
મગદળ છ્દોશયારની સ્થિતિ. 

૯જી : જમણા હાયતે। મગદળ જમણા ખભ્લા ઉપરથી ધસડતા પાછળ 
લઈ જઈ હાથતે ખભાની બાજુમાં સીધો કરતાં કરતાં મગદળતે 
પાછળ ને પાછળ રાખવે।, ત્યાંથી હાથતે છાતીની સામે લાવવે। 
અને મગદળને આડે રાખવે. 

રૉ: હાય જે રીતે લ્રાવેલા તે રીતે પાછળ લળ જવો. 

મીન : ડાબા હાથે ક્રેમ એકતી ક્યા કરવી, 

શા₹? ડાબા હાથે કમ દોની ક્રિયા કરવી. 


૮. ચમજી ૧૬ 

ઇજ: ડાબા હાથને સીધો ઉંચા કરી મગદળતે કાંડામાંથી હીલે! કરી 
બગલમાં નાખવે. 

જ્‌: બગલમાં નાખેલો મગદળ પાછે લાવી હોશિયારની સ્થિતિમાં 
આવવુ. 

ભીમ : જમણા હાથે કમ એકની ક્યા કરવી. 

શા૨: તેજ હાથે કમ દોની ક્રિયા કરવા. 
એ રીતે દાવ ચાલુ શખવોા. 


૨. થરછી થ્‌ો 
€૬ : બગલી એકમાં ક્રમ એક વખતે જે ક્રિયા એક હાથે ફરતા, 
તેજ ક્યા બતે હાથે સાથે ફરવી. 


પ્‌ 


પચ વ્યાયામ 


શૉ? બતે હાથના મગદળ પાછા લઈ અસલ જમાએે લાવી હેોશ્- 
યારની સ્થિતિમાં આવી જવું. 


૨૦. ચમળી સીમ 
૨૩: ડાબા હાથે બગલી એકમાં કમ એક વખતે જે ક્રિયા કરેલી 
રૂ 7 


તે [કરયા કરવી. અને તેજ વખતે જમણે હાથ કાંડામાંથી વાળી 
સાદી લેતા હોય તે રીતે લઃઇ મગદળનતે આગળથી બગલમાં 
નાખવે।. ' 

થ્‌: ડાબા હાથને પાછળચી ઉઠેવી આગળ લાવી આગળથી બગલમાં 
નાખવો અતે તેજ વખતે જમણે! હાથ બગલમાંથો કાઢી કમ 
એક પ્રમાણે પાઠળથી બગલમાં નાખવે. 

૨૨. થમછી સર 

0૨૩ : બગલી એકના કમ એક પ્રમાણે. બતે હાથે સાથે પાછળયી 
બગલમાં નાખવા. 

ઢો: બગલમાંથી મગદળ પાછા કાઢી આગળથી સાદી લેતા હોય 
તેમ બને મમદળને આગળથી બગલમાં લેવા. 

૨૨. ચગ છવટ ૧ 
નાધઃ- સાદીનતી લપેટ એટલે સાદીમાં સાદીના વાર ડ્રેમ્વીએ 

છીએ તેમ મગદળ ફેઃવવા તથા ઊલરીની લપેટ એટલે ઊલરટીના 

વા2 ફેરવવા. 

વજ : બગલી ચારના ક્રમ ઝેક પ્રમાણે બને હાથ પાછળથી 
અગલમાં નાખે 

છ્‌: હોશયારની સ્થિતિમાં આવતાં બ'ને હાથે કાંડાંની પકડ ઢીલી 
કરીને બહારની બાજુએ મગદળતે સાદીની લપેટ આપવી. 

જીન : એજ પ્રમાણે બીજ લપેટ આપવી. 


પર 


મગદળ-પ્રથમ વર્ષ 


શા₹ઃ ચક ખહદારનાં પુરાં થયે તરત બતે મગદળ અ'દર લ્રઈ 
બગલમાં લઇ લેવા. 
આ રીતે દાવ ચાલુ રાખવાને છે. 

શરૂ. ચન જ ઉવેટ છો 

ઇજ છો: ભીત: સર₹ : બગલ લષેટના ચાર વાર લેવા. 

વાં : ખગલમાંથી મગદળ કાઢીને બહારતી ખાજુગે ઊલટીતુ' 
ચક આપવું. 

૪ : એજ પ્રમાણે ખીજું' ચક્ર આપવુ. 

(૪. થઝેકાર લખી 





ણ્છ્‌: હોસ-યારતી સ્થિતિમાંથી બને હાથતે સીધા 3૩'ચા લઈ 
જમણું દાયને ડાબી બાજુ અને ડાખા હાથતે જમણી તરફ 
લઈ જ આગળ ચોકડી પડે એ રીતે ચક આપો. (ચિ. ૩) 


પર 


પચ વ્યાયામ 


છો: ક્રમ એકતી સ્થિતિમાંથી ત્રીન્ન ચિત્રમાં ટપકાં ટપકાં મુક્યાં 
છે તે રીતે નીચે લઇ ચોકડી પડે એ રીતે ચક પુરું કરી 
હોશયારની સ્થિતિમાં આવી નએ. ( ચિ. ૨) 


શ૧- થરેર્‌ાર છટી 





૧૬; : આગલો દાવ કરી ગયા તેનાયો ઊલટી રીતે ચક્ટ આપવાનાં 
છે. હોશયારની સ્થિતિમાંથી બ'ને હાથતે પોત પોતાની દિશામાં 
સીધા લ'બામી ત્યાંથી નીચે લઈ જઈ પેઢા આગળ બને હાથની 
ચોકડી પડે એ રીતે ૩'ચે લઇ નએ. 

જો: ચોથા ચિત્રમાં ટપકાં ટપકાં મુકી બતાવ્યું છે તેમ તેમ હાથને 
એક ખીન્નની વિરૂદ્ઠ દિશામાં ઊ'ચે લેતા જઈ હોશયારની 
સ્થિતિમાં આવી જાએ. (ચિ. ૨) 


પઈ 


મગદળ-પ્રથમથર્ષ 


? &.' જમાનરફા₹ 

પજ વજેદાર સીધીની માફક ખે હાથે ચક આપવાં, 

જો: ચક પુરાં કરી બને હાયને પોતપોતાની દિશામાં માથાની પાછળ 
બ'ને હાથે ઊલટીનાં ચક આપવાં. બને મગદળના છેડા બરડા પાછ્ળ 
સામ સામે પફ્દેલા આવશે, પછી ખભાની દિશામાં જશે. 
ગે રીતે દાવ ચાલુ કરવો. ' 

ર૭: જરે જમાન 

0% : વજેદાર ઊલટીના કમ એક પ્રમાણે ખે હાથે ચક્ર આપવાં. 

છો? ચક પુરાં કરી બતે હાથને પોતપોતાની દિશામાં લાવી બહારથો 
પીદ પાઠળ ચક આપવાં. 
એ રીતે દ્રાવ ચાલુ કરવા. 


ર૮. શાશુજી ૧૨ 





પૃષ્ઠ 


પચ વ્યાગમામ 


છછ: ડાબા હાયને જમણી બાજુ ખભાની સીધમાં લ'બાવી ચક્ર 
આપવાનું શરૂ કરે. (ચિ. ૫૧) 


છ્‌: ટપકાં મુઠી બતાવ્યું છે તે પ્રમાણે ચક પુરું કરી મગદળને 
જાડે ભાગ હાથના બાહુ પર મારવો. ( ચિ. ૧૨) 


ભીન : શા₹ : ઉપર પ્રમાણે જમણા હાથે કરે. 


ર૨. શાઇુજથી થો 


ઘણ : બને હાથે વજેદાર સીધી પહેલા ક્રમ પ્રમાણે ક્રિયાઓ કરે. 


થ્‌ો: બ'ને હાથ પોતપોતાની દિશામાં બાજુએ આવી ગયા પછી 
હાચ ખેંચી દરેક હાથતેો મગદળ દરેક હાથના બાહુ ૫૨ મારવે. 


૨૦* વીંરુજીયકથી ૯ 

વજ: : કૉ: ઊલટે કમાનનતો દાવ પુરે કરી બ'તે મગદળને સાશ્રે 
આગળથી નીચે ઝોલે આપવે।. 

લીન: સામી બાજુથી મગદળને ઝોલે આપવે।. 

સચ1₹?ઃ ઝોલા આપેલા મગદળ પાછળ આવ ત્યારે પીં'ડલી પ૨ 
નર્થી મારવા. 


૨૨. વીરશી મા રો 
ચિ. ૧૪માં હાથ છે; તે પ્રમાણું રાખવા એટલે આ દાવ માટે 
હોશ્ર-યારતી સ્થિતિ કહેવાશે. 
હશ : બધે મગદળને અ'દરથી ગેલટી લષેટ આપવી, "* 
ઢો: ગેલટી લપેટ પાછી બહારથી આપવી. 
લીત : તરત બહારથી સાદી લપેટ આપવી. 
શાર : બ'તે મગદળતે ઝોલા આપી નીચે લાવે. 


રો. 


મગદળ-પ્રથમ વર્ષ 


પાંચ : ઝોલે ચદરેલા મગદળ પાછળ લઇ જાએ અને પીંડલી ૫૨ 
મગદળને અથડાવે. ું 


૨૨. વીછે ચશ્રર વય 





૧9 
ઇશ : ડાબો હાથ ઉડાવી માથા પાછળ લઈ જઇ ઉપરથી નીચૅ ચક 
આપે. (શિ. ૧૦) 
જૉ : પાછળ ચક પૂરૂં કરી હાથને હોશયારની સ્થિતિમાં લાવે. (ચિ. ૨) 
આ રીતે જમણા હાથે કરે. 
૨૨. પીછે ન્રશ્% ફો 
ઉપરના ચિત્ર પ્રમાણે હેરા-યારની સ્થિતિ ગણાશે. 


હશ : ડાખે હાય વાળી માથા પાછળ લાવી ઉપરથી નીચે ચક્ર આપે. 
થો: ચક પૂરૂં કરી હાથને. ઉચા લટ અસલ જગાએ ડભેો રાખવો. 


પુછ 


પચ ગ્યાયામ 


ભીત: આર પહેલી તથા બીજી ક્રિયાઓ જમણા હાથે કરે. 
૨૪. વીજે સત્ર ભીન 





ઉષરનુ' ચિત્ર હોક્ષયારતી સ્થિતિનુ' છે. પગ સાથે રાખવાના 'છે. 
"જા : ડાખો હાથ વાળી બરડા પાછળ જોક ચક આપવુ. 
જો : ચક પૂરૂં કરતાંતી સે ડાબો હાથ મૂળી જગાએ લઈ નગ. 
જમ: ચાર : ઉપરની જ ક્રિયાઓ પણુ જમણે હાથે. 
૨૧. પીછે ચતર આા₹ 

ઉપરનું ચિત્ર હોશયારની સ્થિતિનું છે. પણુ પગ આગળ છે તેને 
બદલે સાથે રહેશે. 
૯% : ડાખે। હાય વાળી માથા ઉપર લાવી બરડા પાઠળ એક યક આપે. 


પ્ડરદ્ધ 


મગદળ-પ્રથમ વર્ષ 


૨ૉ : ચક પરં કરી હાય આગળ હોશ-યારની સ્થિતિમાં લાવે. 
ભીત : ચાર : જમણા હાથે ઉપરતી બધી ક્યાએ। કરે. 


૧૬. ફિર સપેટ 

આ દાવમાં મગદળ હોશન્યાર કહેતાં બને મગદળના 4નડા છેડા 
નીચે લટકતા રહે તે રીતે પકડો અને બને હાથ છાતી સામે રાખો* 
વજ : પીછે ચક્રના કમ એક પ્રમાણે કરે. 
ફૉ : માથા ઉપરનું ચક પૂરૂં કરી હોશ-યારતી સ્થિતિમાં આવી #એ।. 
ભી : આર : જમણા હાથથી ઉપરની બધી ક્યાએ કરે. 


૨૭ શિમ. 





ઉપરના ચિત્ર પ્રમાણે હાય, ઉ'ચે લેવાના છે પણુ મને હાથ ન 
લેતાં એક હાથ ઉંચા કરવાને! છે. 


પફ 


ં ચ વ્યાયામ 
ણ: ડાખો હાથ માયાની બાજુમાં સીધો ઉચો કરો. (ચિ. ન. 
૧૩ એક હાથે) 
થો : ડાબા હાય નીચે ખે'ચી લઇ હોશ-યારતી ર્થિતિમાં આવી 
જાએ. (ચિ. ન. ૨) 
થીમ : ડાબા હાથે પીછે ચક કરે. 


શ્ર : હોશ-યારતી સ્થિતિમાં આવી ન્નએ।. 
એ જ પ્રમાણે ઉપરની બધી ક્રિયાએ જમણા હાથે કરવાની છે, 


૨૮ રૂજેરી શિર 

વજ : બને હાથ માથાની બાજુમાંથી સીધા ઉચા કરે. (શિ તં. ૧૩) 
ફૉ : હોશ-યારતી સ્થિતિમાં અવી #એ।. ( ચિ. નં. ૨7 

ભીન : ડાબા હાથે પીછે ચક્ર કરે. 

શાર : ચક પૂર્‌ કરી હોરા-યારતી સ્થિતિમાં આવી જગ ( ચિ. નં. ૨) 


મગદળ 
દ્વિતીય બષ' 


?. થાર કો . 


કલાઈ દો કે હોશિયાર કહે ત્યારે બન્ને હાથ કાટખૂણે રાખી 
બન્ને હ્રાથ આગળથી પેટની સામે ન્નેડેલા રાખવા તથા મગદળના 
છેડાતો ભાગ પ્રકેષ્ટ પર સીધો પડેલો રહે તેમ રાખવે.. મગદળ 
પણુ સીધા હાથ પ2 રહેશે. 


ણ્જ : બન્ને હાથના મગદળને બહારની બાજુએ ઊલટીની લપેટ 
આપવાનું શરૂ કરવું. 

ટ : ૩લટી લપેટનું આખું ચકર પરું કરી મગદળ ગપ્રકોદતા ભાગ 
પ2 સીધા આવી રહે તે પ્રંમાણે મૃકવા, એટલેકે આ દાવતી 
*હોશિયારની સ્થિતિમાં આવી જનું. 


૨. રોતા છ 


૯૬; : બન્ને હાથને ડાબી તરફ ખભાની સીધમાં સહેજ ઊ'ચા 
લઇતે ત્યાંથી સીધા ને સીધા રાખી નીચે લેતા લેતા પગ 


૬૧ 


પચ વ્યાયામ 


આગળ થઇ જમણી બાજુ હાથ આખા ને આખા લ'બાય 
ત્યાં સુધી ખભાની સીધમાં લઇ જવા. 

૩ : ખન્તે હાથતે જમણા ખભા આગળથી ડાબી બાજુ માથા 
પછયાડૅ લષ્ટન જઈ પીછે ચક્ર દાવમાં મગદળને માથા પાછળ જે 
રીતે ચક્ર આપીએ છીએ તે ચક્ર બન્ને હાથે માપવું. 

એ પ્રમાણે દાવ ચાલુ રાખવે. 

રૂ. શોના ઢો 
કોલા એકને! દાવ કર્યો તે જ પ્રમાણે પણુ ડાબી બાજુથી શરૂ 

કરવાને બદલે જમણી બાજુથી શર્‌ કર્વે!. 

૪. શોજા તીન 

વજ : જો: ઝોલા એક આખો કરી જવા 

થીન: માથા પાછળ મગદળને પીછે ચક્ર આપતી વખતે હાથ જમણી 
બાજુ આવે કે તરત પાછળ ને પાછળ ઊલટુ' ચટ્ટ આપતાંતી 


સાથે હાથને જમણી બાજુ ખભાની સીધમાં સહેજ ઊચા 
લઇ જવા. 


શાર : વાંચ : ઝેલા દો દાવ કરી જના. 


જી : ક્રમ તીન પ્રમાણે મગદળ' ડાબી બાજુ પાહળ ગયા હેય તેને 
પાછળ પાછળ ઊલટુ' ચક્ર આપતાંની સાથે હાયને ડાખી બાજી 
ખભ્નાની સીધમાં સહેજ ઊ'ચા લછ જવા. 


આ રીતે દાવ સતત ચાલુ માખવે!. 
૧. શોણા છતેટ 

કેલા લપેટ કે લિષે હોશિયાર કહે ત્યારે બન્ને હાય ડાખી 
બાજુ ખભાની સીધમાં સહેજ 3'ચા ૨ ખતા. નજર સીધી રાખવી. 
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મગદટળ-દટ્વિતીય વર્ષ 
જજ : હાથ ડાબી બાજુ સીધા ને સીધા રાખી બન્તે મગઇળને 
બલારથી સાદીની લપેટ આપવી. 
જો : સાદીની બીજી લપેટ આપવા. 
ભીમ : ૨(₹: પાંચ : કેલા તીન દાવના ક્રમ શક : દો : તીન : 
છે તે પ્રમાણે મગદળ કરવા * 
છુ: જમણી બાજુ બહારની બાજુથી સાદીની લપેટ આપવી 
શાત ' સાદીની બીજ લપેટ આપવી. 


આક: નથ : જશ : ઝોલા તીન દાવતા કમ ચાર: પાંચ: ૭: 
છે તે પ્રમાણે મગદળ કરવા. 


૬. નોજ ગોરી 


«જ: જો: ડાબા પગ ડાબી બાજુએ એક કદમ દૂર મૂકી શોજા 
હ કરવો. 


ભીમ : ચા₹ : જમણે પગ ઉઠાવી ડાબા પગે અડધુ' ચક્ર લઈ 
જમણા પગ ડાબી બાજુ અડધા ચક્રે મૂકવો એટલે મોહું' પાછળ 
કરી જશે અને એક કદમ સીધી હારમાં આગળ જવાશે. પગ 
મૂકતાંની સાથે જ્ઞોછા ફો કરવા. 

વાંચ : જ: ડાબો પગ ઉઠાવી જમણા પગે અડધું ચક્ર લઇ ડાબો 
પગ જમણી બાજુ અડધા ચક્રે મૂકવો. એટલે મેોહુ' બદલાઇ 
જશે. પગ મૂકતાંતી સાથે સોહા ઘજતે દાવ કરવે. 


સત: આઠ: આ દાવમાં ક્રમ તીન: ચાર: છે તે પ્રમાણું કરે. 
ત્રમુ વખત આગળ ગયેલા તેટલુ' હવે પાણુ' જવાનુ છે. 


૬ર 


પચ આચામસ 


નથ : જફા : જમણા પગ ઉઠાવી જમણી બાજુથી ડાબા પગે અડધુ' 
ચક્ર લઈને ડાબા પગની સીધી લીટીમાં જમણે પગ મૂકવે. 
માંની દિશા બદલાઇ જશે. પગ મૂકતાંની સાથે સોહા વજ કરવે।. 

અનિયાર₹ : શાર : ડાબે! પગ ઉઠાવી ડાબી બાજુથી જમણા પગે 
અડધુ' ચક્ર લતે જમણા પગની સીધી લીટીમાં ડાખો પગ 
મૂકવા. માંની દિશા બદલાઇ! જશે. પગ મૂકતાંની સાથે શ્ઞોછા 
8ો કરવે. 

શેર : કમ નવ દસ વખતે જે રીતે પગ ઉઠાવીને મૂકેલો અને ઝોલા 
એકક કરેલો તે પ્રમાણે પગ ઉઠાવીને મૃકવો તથા ઝોલા એકતેો 
પહેલે કમ કરવે. 

શૌટ : જમણી બાજુ ખભાની સીધી હારમાં સહેજ ઊ'ચા ગયા 
હોય તેને ખે'ચી લઇને હાથને મગદળ હોશયારની સ્થિતિમાં 
અને ડાબા પગને જમણા પગની સાથે ૩૦ અ'શતે ખૂણે મૂકી 
દેવા. 


૭. સરના જ્ઞોજા 
બન્ને હાથે વારાફરતી થાય તે રીતે જ્ઞોછા ૧૧૩ કરવો 


૮. શોનો જપે 
રાના લપેટ મારે હેશયારની સ્થિતિમાં આવવા બન્ને હાથ ડાખી 
બાજી ખભાની સીધમાં સહેજ ઉ'ચે રાખવા 


૫૨ : ડાબી બાજીએ હાથ સીધા ને સીધા રાખી બન્ને હાથે બહારની 
સાદી લેવી. 


કેઃ ખીજ સાદી લેવી. 


૬૪ 


મગદળ-ટડ્રિતીય વર્ષ 


લીમ : બન્ને હાથતે ધીરે ધીરે નીચે લાવી ધ'ટણુ આગળ થઈ જમણી 
બાજુ થઇ મૂળ જગાએ લાવે. 


'શા₹ : ઝોવીજ રીતે ખીજુ' ચક્ર આપી હાથ માથા સુધી લાવવા. 
વાંચ : માથા સુધી આવેલા હાથ ખે'ગી હોશયારની મ્થિતિમાં આવવું. 


૨૬, ઘગઝ્તે૬1₹ કવેટ 

દોને! લપેટમાં હેશયારની સ્થિતિ છે તે સ્થિતિ આ દાવમાં પણુ 
હોશયામની છે. 
ળથ; : કાથ સીધા રાખી બહારથી સાદીની લપેટ લેવી, 


કો: હાથ નીચે લઈ ઘૂ'ટણુ આગળ થઈ જમણી બાજુ લઈ જમણા 
ખભ્ભાની સીધમાં સહેજ ઊ'મયા લેવા. 


ભીત: આર : ઉપર કર્યા તે પ્રમાણે જમણી બાજુએ કમ એક, દો કરે. 


૨૦. ગોરી વંશ 
ડાખો પગ આગળ મૂકી પવિત્રામાં ઉભ્ના રહો. ડાબો હાથ આગળ 
બગલથી 3'ચે (એટલે લગજગ ૧૩૫ને। ખૂણા! પડે તેમ) લેવે. 
જમણો હાથ ડાબા હાથની સીમાં રહે" અને જમણી બગલયથી ૪૫ 
અ'શનતેો ખૂણા રહે તેમ રાખો. આ હોશયારની સ્થિતિ છે. 
જજ: ડાબો પગ ડાબી બાજી લઇ જવા ઉઠાવવો, તે જ વખતે ડાખો 
નીચે ઘૂ'ટણુ સુધી લાવવે।. 
છ્‌: ઉઠાવેલે પગ પાછળ મૂકી મોહુ' ફેરવી નાખવું. પવિત્રો બદ- 
લાઈ જશે. તે જ વખતે ડાખેો! હાથ ઘૂ'ટણુ આગળથી ઊ'ચે લઇ 
જવો. (૧૩૫તે ખૂણે) 


થીતઃ ચા₹ : જે રીતે હાથ અને પગ લાવેલા તે જ રીતે પાછા જાએ. 


5૫ 





આ દાવ મારે હોશયારની સ્થિતિ ઉપર ચિત્રમાં બતાવી છે તે 
પ્રમાણે છે. 


ણ : હોશયારની સ્થિતિમાંથી ડાબો હાથ તયા જમણો હાથ નીચે 
નાખી ઘૃ'ટણુ તરફ લઈ ન્નએ।. ટપકાં પાડી બતાન્યુ' છે તે મુજબ, 


છો : વૂ'ટણુ આગળથી બન્ને હાથ પસાર થઇ જમણી બાજુ ખભા 
સુધી આવે એટલે જમણા હાથને જમણી બાજુ લ'બાવેલે 
રાખવા અતે ડાખો હાથ કાણીમાંથી વાળી કાંડાના ભાગ છાતી 
પાસે રાખી મગદળને જરા ખે'ચવો. (ચિ. પમાં જમણી બાજી 
હાથ અને મગદળ ટપકાં ટપકાં પાડી બતાવેલું છે તે મુજબ.) 


ભૌન : ચા₹ : જે રીતે હાથ લાવેલા, તે રીતે પાછા લઈ નએ. 


૧ 
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મમદ્ળ-દિતિય વષે 


૬૨. નીન યવશેટાર જે : 
નીમ વજેદાર એકમાં હોશ-યારતી સ્થિતિ છે, તે .આ દાવમાં 

પણુ હોશ-યારની સ્થિતિ છે. 

૧૬: નીમ વજેદારમાં કમ એકની ક્યા વખતે જમણે હાથ જે 
રીતે ન્નય છે તે રીતે જવા દેવો. ડાબા હાથને આગળ 
છાતી પાસે લાવતા તે ન લેતાં બરડા પ।૭ળ લેવે।. 

જો બરડા પાછળ ગયેલો હાય સહેજ ખે'ચવે!. 

ભીત : ડાબા હાથને બરડા પાછળથી કાઢી ડાબા ખભ્ભમાની સીધમાં 
સીધો કરો અને જમણા હાથ બરડા પાછળ લ્યે. 

શાર : બરડા પાછળના જમણા હાથતે સહેજ ખે'ચવે!* 

રૂ. વમર્જથી 
બતે હાથતે માથાની બાજુમાં સીધા કો'ચા કરવા અને મગદળની 

મુઠ પકડી હાથની અ'દરતી માથાતી બાજુમાં રહે તે રીતે લટકતા 

રાખવા. આ હોશ-યારની સ્થિતિ છે. 

વજ; : કમ્મરમાંથી શરી?તે નમાવી હાથ આગળથી સીધાં પડવા દેવા. 

શો : કમ્મર પૂરેપૂરી નમાવીને મગદળ જમીનથી એક ઈચ ઢ'ચા રાખવા. 

થીન: સ્ર₹: જે રીતે ગયા હતા, તે રીતે પાછા આવી જવું. 
ર૪. યુજે ર શોજેર્‌ાર 

વજ : શો: ભીત : બગલ લપેટના પહેલા ત્રણુ કમ કરે. 

અ1₹: મગદળતે સામેથી સીધા નાખી બતે પગતી બાજુમાં થઇ 
છેક પાછળ જેટલા નય તેટલા જેલો આપી પા૭ળ લ્યે. 


વાંશ : પા૭ળથી કોલે આપીને આગળ છાતી સામે હોશ-યારની 
સ્થિતિમાં લાવે. 


આ દાવ ચાલુ રાખવાતે હોય તે હોશ-યારતી સ્થિતિ આવતાં 


અટકયા વિના તરત જ બગલ લપેટના ક્રમથી દાથ ચાલુ રાખવે।. 
એટલે કે મગદળતે બગલમાં નાખી ચાલુ રાખવે।. 


૬૭ 


પચ વ્યાચામન 


૨૧. જે જન વુજફેરી જદ છવેટ 
૧૨ યો: ભીત ચાર પાંચ : દુહેરી ઝેલેદાર આખો પૂરો 
કરવો. 


૪: હોશ-યારની સ્થિતિ કમ પાંચ પૂરો થતાં આવેલી હોય, ત્યાંજ 
- મગદળ શ્ાખીને બતે હાથે બહારથી ઊલટીનું ચક્ર આપનું. 
શાથ : તેજ રીતે ખીજુ ચક આપવું. 


આ દાવ ચાલુ રાખવાને હોય તો હોશ-યારતી સ્થિતિમાં 
આવતાં અટકયા વિના તરતજ દાવ શરૂ કરવો! એટલે કે મગદળતે 
બગલમાં નાખી ચાલુ રાખવે, 


૨૬. પચિન્રા ટોશ્શ 





૧૮ 


મગદદૃળ-દ્િતિય વર્ષ 





વજ : હોશ-યારની સ્થિતિમાંથી બ'ને હાથને છાતી સામે આગળ 
સીધા લ'બાવવા. તે જ વખતે ડાખેો પગ એક કદમ આગળ 
મકી બને હાથને ઉપરથી નીચે ચક્ર આપવાનાં શરૂ કરે. (ચિ. ૮). 
ડાખો પગ હઢી'ચણુમાંથી વળેલો, જમણા પગ ટટાર રાખે. 


ઢો : ટપકાં ટપકાં મૂકી બતાવ્યુ છે તેમ મગદળ પગ આગળ આવી 
જાય એટલે તરત મોં જમણી તરફથી પાછળની બાજુ ફરવી 
ચિ. ૯માં બતાવ્યા પ્રમાણે મગદળને બગલમાં નાખે. તે વખતે 
પવિત્રા બદલી નાખો એટલે જમણે પગ ઢી'ચણુમાંથી બળેલે 
અને પાછલે પમ સીધે રહેશે. 


થીન : બગલમાંથી મગદળ પાછા કાઢી જે રીતે આવેલા તે રીતે 
પાંઠા નએ. 
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પચ વ્યાયામ 


સર : પગને પવિત્રે બદલી નાખી મૉં ફેરવી નાખી ચક પૂરાં કરી 
મગદળને પાછળથી બગલમાં નાખો. ચિત્ર નવ જેવી સ્થિતિ 
પર ડાબા પગને પવિત્રે અને ડાખી બાજુ. 


₹૭. ઘાદ ઇવેટ ૧૨ 
ઘા: ડાખેો પગ એક કદમ આગળ મૃડવા. તેજ વખતે બને 
મગદળ પાછળથી બગલમાં જવા દો. 


છો: મગદળ છાતી સામે લાવી બહારતી બાજુએ સાદીની લપેટ 
આપે. 
ભીન : ફરીથી લપેટ આપો. 
ણાર₹ : હાથ છાતી સામે સીધા લઇ જઇ મગદળને ઝોલા આપા 
પવિત્રા દે રૂખમાં જે રીતે પાછળ ફરી જતા તે રીતે ફરી ન્નએ।. 
ઘાંશ : પૂરેપૂરા ફરી જધને મગદળને। ઝોલે પૂરો કરી બગલમાં નાખો. 
જી: તેજ દિશામાં રહીને કમ દો પ્રમાણે સાદીની લપેટ આપે. 
સાય : બીજ લપેટ, આપે. 
આક: કમ ચાર પ્રમાણે મગદળને ઝોલે આપી ડ્રી જને મળ 
દિશોમાં હતા તે રીતે આવી “નએ. 
નો આ દાવ ચાલુ ને ચાલુ કરવે। હોય તો ફરી મગદળને 
બગલમાં નાખી દાવ ચાલુ રાખવે. 
દાવ પુરો કરતી વખતે ક્રમ આઠ સુધી કર્યા પછી ડાખા પગને 
ઉઠાવી બીશ્ન પગ સાથે ૩૦ અ'શને ખૂણે મૃષ્ઠી મગદળતે છાતી 
સામે ઉભા લાવી હોશ-યારની સ્થિતિમાં આવી જનું. 


₹૮. જરર શષેટ ક્‌ો 
₹જ: ફો: મીત: શાર : કલાઈ લપેટના પહેલા ચાર કમ કરે. 


છુશ 


મગદળ-ક્િિંતિય વર્ષ 


ઘાંશ : પાઠળ ફરી જઈ હેોરા-યારની સ્થિતિ ક્રમ ચાર વખતે 


આવેલી હોય તે સ્થિતિમાં રહી બહારની . બાજુશ્એ મગદળને 
ઊલટીની લપેટ આપે. 


છી: ખીજી લપેટ આપે. 

શાથ ઃ મગદળને પાછળથી બગલમાં નાખો. 4 ર 

નાઈ : બગલમાંથી મગદળને કાઢી છાતી સામે રાખી બહારથી 
સાદીની લપેટ આપે. 

નય: ખીજી લપેટ આપે. 

શા : મગદળતે ઝોલા આપી પવિત્રે ફેરવી મૂળ દિશામાં આવી 


જવું અતે મગદળને છાતી સામે લાવવા (પવિત્રા દોરૂખમાં ફરી 
જઈએ છીએ તેમ) 


અનિયાર : : છાતી સામે મગદળ રાખી બહારની બાજુએ ઊલ#ટીની 
લપેટ આપે. 


થા₹ : ખીજ લપેટ આપે. 


આ દાવ ચાલુ રી હોય તો મગદળને પાછળથી બગલમાં 
નાખીને પહેલેથી કરવે।. 


દાવ પૂરો કરવો હોય ત્યારે બારમો ક્રમ પૂરો થાય એટલે ડાબા 
પગને જમણા પગની સાથે ૩૦ અ'શને ખૂણું મૂકી મગદળને છાતી 
સામે ઉભા લાવી હોશ-યારની સ્થિતિમાં આવી જવું. 
૬૨. યઝ્ેટ1₹ ચેટજ 


વ્ય : ડાખો*પગ એક કદમ આગળ મૂકતાંતી સાથે જમણા પગના 


ધુ'ટણુ પર્‌ ખેઠેક લેવી. તેજ થખતે મગદળને પાછળથી 
બગલમાં નાખવા. 


જોડ ખેઠક પરથી ઉભા થ1/ જમણે! પગ એક કદમ આગળ મૂૃકતાંની 
સાથે ડાબા પગની ધુ'ટણુ પર ખેઠક લેવી. તેજ વખતે પાછળ 
મગમદળ હોય તેને છાતી સામે લાવી આગળથી બગલમાં જવા દેવા. 


૭૨ 


પચ વ્યાચમામ 


થીમ: કમ એક પ્રમાણે કરે. 

શાર: જમણા પગ આગળ મૂકવો; તેજ વખતે બ'ને મગદળને 
સીધા છાતી સામે લ'બાવી ઝોલે આપવે. ડાખી બાજુથી * 
પાછળની દિશામાં ફરી જવું. 

વાંજ્‌ : ડાખા પગ જમણા પગની સાથે ૩૦ અ'શતે ખૂણે મૂકી 
હોશ-યારની સ્થિતિમાં આવી જવું. 

જ: ક્રમ એક પ્રમાણે કરે. 

સાથ :-કમ દો પ્રમાણે કરો. 

આહ: ક્રમ એક પ્રમાણે કરે. 

તથ : ક્રમ ચાર પ્રમાણે કરી ફરી નનએ। એટલે મળ સ્થિતિ આવશે. 

છ્‌જ્ : કમ પાંય પ્રમાણે કરી હોશ-યારતી સ્થિતિમાં આવી શગ. 


૨૦. ચાછુશિરી ૧૧ 





[યિ. ૭ની સ્થિતિમાં આવી એ તે હોશ-યારની સ્થિતિ છે. 


હર 


મગદળ-હિંતિચ વર્ષ 


૪૯%: હોશ-યારતી સ્થિતિમાંથી બને હાયને સાથે ઉંચા કરી માંથા 
પાછળ ' લઇ બ'તે હાથના સમગદળને હાથના કાંડામાંથી ફેરવી 
' ઉપરથી બરડા પાછળ ચક્ર આપવાનું શરૂ કરે. (ચિ. ૬) 


ઢો: ટપકાં ટપકાં પ્રમાણે ચક્ર પૂરાં થયા પછી બને હાથને આગળ 
લાવી બ'ને હાથને કોણીમાંથી વાળી મગદળવાળા બને હાથને 
છાતી સામે લાવી એક બીન્ન હાયમાં મગદળ સામ સામા બાહુ 
પર રહે તે રીતે ચોકડી પાડી મૂકો. (શિ. ૭) 
આ દાવ ચાલુ કરવો હેય તો એ જ રીતે એકડ: દો: એ રીતે 
કર્યા કરવાનો. દાવ પૂરે! કરવો હોય ત્યારે મગદળ પાછળ આવે કે 
તરત જ હોશ-યારની સ્થિતિમાં આવી જવું. 


૨૬. થાઇુદ્વિરી જો 

બાહુશિરી એક પ્રમાણે હોશયારની સ્થિતિ. 
૫%: બાહુશિરી એકને પહેલે કમ કર્વે. 
જં : વજેદાર સીધીતો પહેલે ક્રમ કરવો. 
થીમ : બાહુશિરીની હોશ-યારની સ્થિતિમાં આવી ન્નઓ. 

એ રીતે દાવ આગળ ચાલુ કરવો. દાવ પૂરે થર. રવાને। હોય ત્યારે 
ક્રમ તીન વખતે છાતી સામે મગદળ લાવી હોશ-યારની સ્થિતિમાં 
આવવું. 


૨૨. થાજુશ્િરી લીન 


બાહુશિરી એક પ્રમાણે હોશ-યારતી રિયતિ. 
(૪૨ : બાહુરિરી એકતે। પહેલે કમ કરવો, 


૭૨ 


પચ ગ્યાયામ 
જૉ : મગદળને પાછળથી દરેક હાયતી પોતપોતાના ખભાની દિશામાં 
સીધા કરવા. મગદળને હાથની પેડેજ સીધા રાખવા 
ઊન : ત્યાંથી સીધા ને સીધા રાખી ધીરે ધીરે છાતી સામે લાવવા. 
ચ્વાર : બાહુંશરી એક પ્રમાણે હોશ-યારતી સ્થિતિમાં આવી જવું. 
એ રીતે દાવ ચાલુ 2ાખવે. દાવ પૂરે કરવાનો હેય ત્યારે કમ 


તીન પુરો થાય કરે તરત જ મગદળતે હોશન-્યાર્ની સ્થિતિમાં 
લાવવા. 


૨રૂ. વઝ્ેફાર થછાદ મરોર 
ણજ : ર્ોં : ઝલટે કમાનનેો આખો દાવ કરે. 
લીન : હાથનાં કાંડાં ખભાની સાથે આવેલાં હેય તે વખતે મગદળને 


બાજુ પર સીધા કરી બતે હાથને પોતપોતાની દિશામાં ઝટકા 
સાથે લ'બાવે.. 


૨૪. રિ્‌શા વે:₹ 


૪% : ડાખો પગ એક કદમ ડાબી બાજુ મૂકી બતે હાથ ડાબી 
બાજુ લ'બાવી હાથ સીધા રાખી બ'ને હાથને તીચેથી કોલે 
આપી અવળા ફરી જવું. 


કમો હાથ તે દિશામાં લ'બાવેલા રાખી બદ્માર્થી ઊલટીની લષેટ લેવી. 


: ઊલરીની લષેટ પૂરી યાય કે તરત જ બહારથી સાદીની 
ક લેવા. 


સાર : બને મગદળને અ'દરથી બગલમાં લેવા. 


વાંસ : મગદળ બગલમાંથી કાઢી સીધા લ'બાવી બહારની બાજુ 
ઊલટીની લપેટ લેવી. 


૭૪ 


મગદળ-ટઠિિંતિય વર્ષ 


છી : સાદીતી લપેટ લેવી. 

સામ : પછી કોલે આપી પાછળતી દિશામાં ફરી જવું. 

અઃ તથ: ફ્લઃ મમિયાર : થાર : ઉપરના ક્રમ ખેયો ૭ 
સુધી મગદળની ક્રિયાઓ કરે. 


૨૧* શટમાતર 


€% : દિશાડીરના પહેલા કમ પ્રમાણે ઝોલે આપી પાછળ ફરી જવું. 


શેં: હાથ લ'બાવેલા રાખી હાથતી અ'તરથી મગદળતે ગેલટીની 
લપેટ આપવી. 


તાન : બહારથી ઊલરીની લપેટ. 
શાર : બહારથી સાદીની લપેટ. 
વાંચ : અ'દરથી સાદીની લપેટ. 
છી : બહારથી સાદીની લપેટ. 
સાલ : લ'બાવેલા હાથ હોય ત્યાંથી કોલે આપી અવળા ફરી ન્નએ.. 
માઇ: નથ: “સ : અતિયા₹: થાર: ઉપરના કમ ખેથી ૭ 
સુધી મગદળની ક્યાઓએ કરે. 
૨૬. શીધી 4૨1૬ ૫% 
નીમ વજેદાર એકની હોશ-યારની સ્થિતિ તે આ દાવની પણ્‌ 
હોશ-યારતી સ્થિતિ રાખવી. 


હજ : ડાબા હાથે ઊલટે કમાનનું ચક્ર આપી જમણી બાજુ લઇ 
“તએ. તે જ વખતે જમણું હાથને પીછે ચક્ર આપી જમણી 
બાજુ લઇ “એ. 


છપ 


પચ વ્યાયામ 


થ્‌ો: ડાબા હાયતે કેણણીમાંથી વાળી મગદળને ખે'ચી છાતી પાસે 
લાજા, તેજ જમણી બાજુ લીધેલા જમણા હાથને ખભ્માની 
સીધમાં બરાબર સીધે કરે. 


ભાન: સર : એજ પ્રમાણે જમણી બાજુથી ડાખી બાજુ કરે. 
૨૭. શીષી તરર્‌ ઢો 


આ દાવમાં હાથની હોશ-યારની સ્થિતિ નીમ વજેદાર્‌ પ્રમાણે છે. 
પણુ બ'ને હાથે મગદળ કલટા પકડવાના છે. એટલે કે મગદળના 
નનડા ભજ્રાગ નીચે લટકતા રહે તે રીતે પફડવાના છે. 


ઉપર પ્રમાણે મેમદળ પકડીને હોશ્-યારતી સ્થિતિમાંથી સીધી 
તરાઈ એક પ્રમાણે આખો દાવ પુરે। કરવાને! છે. 


 મગદળ 
તૃતીય બષ 


૨. ઘેરી શોસેટાર ૧; 


વજ: હોશ-યારની સ્થિતિમાંથી ડાબા હાથના મગદળને ખભા 
પાછળથી બગલમાં નાખવે।. તે જ વખતે જમણા હાથને છાતી 
સામે લ'બાવી નીચે નાખી વ્ર'ટણુ પાસે થઈ બતે તેટલે! પાછળ 
જવા દેવે।. 


જૉ : ડાબા હાથને પાછળથી આગળ લાવી છાતી સામે લ'બાવી નીચે 
નાખી ઘૂ'ટણુ પાસે થઇ બને તેટલે પાછળ જવા દેવો. તે જ 
વખતે- જમણા હાથતે ઝોલો આપી આગળ લાવી ખભબ્ભાની 
પાછળથી બગલમાં નાખવે।. 


નોંધઃ આ દાવમાં બન્ને હાથ વારાફરતી આગળ પા૭ળ લઈ 
બગદ્મમાં જય છે. 


૨. ઘજેરી સોજેકાર ટો 
૯ : એકેરી કોલેદારને કરમ એક કરે. 


૭ણ 


પચ હ્ાચામ 


છો: ડાબા હાથતે પાછળથી કાઢી શરીરની બાજુમાં બાહુતો ભાગ 
સીધો ચોટેલો રહે તેમ રાખી કાંડાતે બહારની બાજુએ ખભ્રાની 
ખાજુમાં આગળથી સાદીનું ચક્ર આપ્યા પછી એકેરી ઝોલેદારના 
કરમ દો પ્રમાણે નીચે લઈ જવો. તેજ વખતે જમણા હાથે 
એકેરી ઝોલેદર દોની ક્રિયા પ્રમાણે કરી મગદળતે ખભ્ભાની 
પાછળથી બગલમાં નાખવે. 


નોંધ : જે હાથ બગલમાંથી નીકળી નીચે નજય તે વખતે બાહુને। 
ભાગ શરીરની બાજુમાં ચોટેલો રહે તેમ રાખી કાંડાને બહારની 
બાજુએ ખભાની બાજુમાં આગળથી સાદીનું ચક્ર આપવાનું છે. આ 
ચક્ર દરેક હાથે વારાફરતી આપવું. એકેરી ઝોલેદાર્‌ દોમાં આ ચક 
જ વધારાનું છે. બાકી બધી ક્રિયા એકેરી કોલેદાર એક પ્રમાણે છે. 


ર. વજેરી સોસેર્‌ાર તીત 


આ દાવ એકેરી ઝોલેદાર એક પ્રમાણે કરવાને છે. પણુ નીચેથી 
ઝોલે લઈ હાથ ઉપર ન્ય તે વખતે ખભ્ભાતી બાજુમાં દ 
ચક્ર લીધા પછીથી ખભાની પાછળથી બગલમાં ન્નય. 


એકેરી ઝોલેદાર દોમાં હાથ નીચે નય ત્યારે સાદીનું ચક લેવું 
પડે અને આ દાવમાં નીચેથી ઉપર્‌ નતય ત્યારે શલટીનું ચક્ર લેવું પડે. 


છ. ઇજેરી શોજેર્‌ાર ચાર 


બગલમાંથી હાથ કાઢી નીચે લઇ જએ ત્યારે એકેરી કોલે- 
દાર દોમાં સાદીનું ચક્ન લઇએ છીએ તે લેવાનુ' અને નીચેથી ઝેલે 
લઈ હાથ ઉપર જાય ત્યારે એકેરી ઝોલેદ્દાર તીનમાં ઊલટીતનુ' ચક 
લઇએ છીએ તે મુજબ ઊલટુ' ચક લેવાનુ'' આ રીતે જે હાથ 


૭4 


શુ 


મગદળ-તૃતિય વર્ષા 


ઉપરથી નીચે ક તીચેથી ઉપર્‌ આવે તે હાથે સાદી અને ઊલટીનાં 
ચક્ર લેવાં. એટલે 'કે અદ દાવમાં સાદી અને શેલટી બન્તે ચક લેવાનાં 
હેય છે. 


૧. ક્ો૧%1૨ ૧ 

૧%: ડાબા હાથે પીછે ચકતુ' ચક્ર લેવું. તે જ વખતે જમણુ। હાથ 
ડાબી બાજુ લ'બાવી ત્યાંથી નીચે નાખી ઘૃ'ટણુ પાસે થઈ સીધો 
ને સીધો ડાખો હાથ ખભાની સીધમાં આવે. 

છો : જમણા હાથે પીછે ચક્ર લેવું અતે ડાબા હાથે ક્રમ એકમાં 
જમણા હાથે જે ક્રિયા કરી છે તે ક્રિયા કરવી. 


૬. શોજર્‌1ર ટો 


ઉપરના દાવમાં છાતીની આગળ જે મૉટું' આખુ ચક લેવાનુ 
તેને બદલે તે ચક આ 'દાવમાં બાજુમાં લેવાનુ' છે, તે સિવાય બધી 
ક્રિયાએ તેની તે જ કરવાની છે, 


છુ. રોજર તીત 


ડાખો પગ ઉઠાવી ડાખી બાજુ એક કદમ દૂર્‌ મૂકવો. અને પછી 
તરત જ ડાબા હાથે પીછે ચક લઇતે ઝોકદાર એકતે દાવ શરૂ કરવે।. 
જે હાથે પીછે ચક લેવાય તે બાજુતે। પગ ઘુ'ટણુમાંથી વાળી નમેલે 
રાખી પવિત્રે લેવે।. 


૮* શોશ્મ1ર જીવેર 
૧૨% : ઝોકદાર એકને! કમ એક પૂરે! કરો. બન્તે હાથ જમણી બાજુ 
રાખો. ર 


૭6 


-પચ મગમાયામ 


ણો: જમણું હાથે ઊલટીનુ' ચક્ર (બહારથી) અને ડાબા હાથે સાદીનું 
ચક્ર (બહારથી) લેવું. 


થીમ : જમણા હાથે પીછે ચક્ર અતે ડાબા હાથે આગળથી આખુ' 
માટુ' ચક્રે કરી બન્ને હાથ ડાખી બાજુ લઈ શએ।. 

શા₹: જમણા હાથે સાદીનુ' ચક્ર (બહારથી) અતે ડાબા હાથે 
ઊલટીનુ' ચક્ર (બહારથી ) લેવુ. 


૨. છનો વેશ 


૯%: છ્‌: વજેદાર સીધીનાં દો ચક લેવાં. 
લીમ : સ્1₹ ઃ ઝોકદારતે દાવ કરવે. 


૬૦. છરે જોય ૧૧; 


હશ: ડાબા હાથે ખભ્ભાની પાછળ પીછે ચક્રયી ઊલટ્ટુ' ચકર પૂરૂં 
કરી હાથને ડાખી બાજુએ સીધો કરો, તેજ વખતે જમણો 
હાય જમણી બાજુ લ'બાવી નીચે નાખી ઘૃૂ'ટણુ પાસે થઈ ડાખી 
અગલ પાસે લાવે. 


છઃ જમણા હાથે કમ એકની ડાબા છાથતી ક્રિયા કરો; તે જ વખતે 
* ડૉબા હાથે કમ એકતી જમણા હાથની ક્રિયા કરો. 


(૨. જ૪રે જ્ઞોજ રો 


ઘ્‌જ : ડાબા હાથે ડાખી બાજુ બહારથી સાદીનું' ચક લઇ છાતી 
સામે સીધા કરો, તે જ વખતે જમણ્‌ુ! હાથ છાતી સામે લ'બાવી 
“ નીચે નાખી આખુ' ચક પૂરૂં કરી હોશ-યારની સ્થિતિમાં લાવે।. 


«ક 


મગદળ-તૃતિય વર્ષ 


શૉ? ડાબા હાથે તીચે નાખી આખુ' ચક્ર પૂરૂં કરી હોશન-યારની 
સ્થિતિમાં લાવ્‌।, તેજ વખતૅ જમણા હાથે જમણી બાજુ 
બહારથી સાદીનું' ચક લઇ છાતી સામે સીધે કરે. 


૨૨. ૩૭૪ જ્ઞોજ વીત 


. છૂ: ડાબા હાથે ઊલટીનુ' ચક લઇ તરત હાથતે સીધો તે સીધો 
રાખી ઉપરથી પાછળ બતે તેટલો લઈ નએ, તેજ વખતે 
જમણા હાથને ઉપરથી પા૭ળ નાખી આખુ' ચક પૂરૂં કરી 
હોશ-યામતી સ્થિતિમાં લાવો, * 


ઢો ; ડાબા હાથને ઉપરથી પાછળ નાખી આખુ ચક પૂર્રૂ કરી 
હોશ-યાર્ની સ્થિતિમાં લાવો; તે જ વખતે જમણા હાથે ઊલટીનું 
ચક લઈ તરત હાયતે સીધો તે સીધો રખી બને તેટલે 
પાછળ લ" જવે. 

રર. છટે જ્ઞાવ ચર 


ડાખો પગ ઉઠાવી ડાબી બાજુ એક કદમ દૂર મૂકવો અને ઊલટે 
ઝોક એક કરવે.. જે હાથ ખભા પાછળ જાય, તે પગ હી'ચણુમાંથી 
વાળી પવિત્રો રાખવે।. 


૨૪. ઝટ શોથ છપેટ ૧ 
૨% : ઝોકદાર એકને પહેલે કમ પુરે કર્‌. 


છો: જમણા હાથે બહારથી શલટીનુ' ચક્ર આપો અતે ડાખા હાથે 
બહારથી સાદીનુ' ચક આપો. 


«૮૧ 


પચ “વ્યાયામ 


થીત : જમણો હાથ ખભાની પાછળ લઇ જઈ પીછે ચકથી ઊલડું ચક 
આપો અતે ડાખો હાથ ડાબી બાજુ સીધો, કરી ઉપરથી નીચે 
નાખી ધુ'ટણુ પાસે થઇ જમણી બાજુ લઈ જાએ. 


શાર : જમણા હાથે સાદીનુ' ચક્ર બહારથી લેવું અને ડાબા હાથે 
ઊલટીનુ' ચક્ર બહારથી લેવુ. 


૨૧. 3૪૪ કજ જવેટ છે 

લપેટ એકમાં સાદીની એક લપેટ લેવાય છે, તેતે બદલે આ 
દાવમાં સાદીની ખે લપેટ લેળ. તે સિવાય આખો! દાવ ઊલટે ઝોક 
લપેટ એક પ્રમાણે કરવે।. 
₹૬. જરે જ્જ છપવેટ તીત 


ડાખો પગ ઉઠાવી ડાખી બાજુ એક કદમ દૂર મૂકવો અને 3લટે 
ઝોક લપેટ એક કરવો. જે હાથ ખભા પા૭ળ ન્નય, તે વખતે તે 
પગ હીંચણુમાંથી વાળી પવિત્રે! રાખવે।. 


૨૭. ૨૪૬ જી ૧૧ 


મગદળને ઊલટા પકડવાના છે એટલે કે જડે ભામ નીચે લટ- 
કતો રહે અને મગદળતે મુઠ્ઠો, હાચનતી મુડી બહાર રહે. એ રીતે 
પકડીને ઊલટે ઝોક એક કરવે।. 


૨૮, મશ્ષેટ₹ ૫૧ 


ઇજ: ડાખી બાજુ મૉં ફેરવી ડાબા હાથે ખભાની પાછળ બહારથી 
સાદીનુ' ચક્ન રાખી જમણી બાજુ લઇ જવો, તેજ વખતે 


૮૨ 


મગદૃળ-તૃતીય વષ 


જમણેુ। હાથ ડાબી બાજુ સીધો, લ'બાવી નીચે નાખવે। અને 
જમણી બાજુ લઈ જવે।. બન્ને હાથ જમણી બાજી સીધા થશે. 

જ્‌: જમણા હાથે ખભાની પાછળ બહારથી સાદીનું ચક્ર લઇ ડાબી 
બાજી લઈ જવો, તેજ વખતે ડાખા હાથ ડાખી બાજુ સીધો 
લ'બાવી નીચે નાખવો અતે પછી ડાખી બાજુ લઇ જવે।. ખતે 
હાય ડાખી બાજુ સામે સીધા ચશે. 


૬૨* મજ્ષે(1₹ ટો 


વજ : મઝેદાર એકતો પહેલે ક્રમ કરી જમણા! હાથને આખુ” ચક 
આપીને મૂળ જગાએ લાવવે।. 

ઢો: બતે હાથ ડાખી બાજુઝએે હોય તે જગાએ જ બ'ને હાથને 
બહારથી સાદીનાં ચક્ર આપવાં. 

લીમ : ચક્ર પૂરાં કરી હાથતે સીધા લ'બાવી નીચેથી ઝોલે આપી 
બ'તે હાથતે જમણી બાજુએ લઈ જવા. * 
આ પ્રમાણે જમણી બાજુએ એક, દો, તીન ક્રમ કરવાને છે. 


૨૦. મટ્ઞેટાર થીન 
૫૨ : મઝેદાર ક્રમ એક ડરે. 


છ્‌: જમણા હાથે પીછે ચક્ર લઈ જમણી બાજુ હાથ સીધે કરલે, 
અતે તેજ વખતે ડાબો હાથ ડાખી બાજુ સીધો લ'બાવી ઝોલે 
આપી ધુ'ટણુ પાસે થઇ જમણી ખાજુ લઇ જવે।, એટલે બને 
હાથ જમણી બાજુ આવશે. ડાખો હાય છાતી નજીક રહેશે અને 
જમણુા હાથ જમણી બાજુ સીધે રહેશે. 
આ પ્રમાણે જમણી બાજુએ એક દો કમ પ્રમાણે દાવ કરવાને છે. 


૮૩ 


પચ વ્યાયામ 


૨?. મશેરર ચાર 

છ; : મઝેદાર એકતે પહેલે કમ બ'તે હાથે કરે. 

થ્‌: જમણા હાથે ખભાની પાછળ પીછે ચક્ર લઈ જમણી બાજુ 
ખભાની સીધમાં હાથ લ'બાવો, તે જ વખતે ડાખોા હાથ ડાખી 
ખાજુ લ'બાવી નીચેથી કોલે આપી બરડા પા૭ઠળ જવા દ. 

લીન : જમણા હાથ લ'બાવેલો હોય ત્યાં ને ત્યાં પાછળ સાદીનુ' 
ચક્ર લેવું, તેજ વખતે કમ્મર પાછળ ડાખેો હાથ હોય તેને 
નીચે ઝોલે આપી ડાબી ખાજુ ખભાની સીધમાં લાવે. 

સ્રર₹ : ડાબા હાથે ખભાની પાછળ પીછે ચક્ર આપો, ડાખી ખાજી 
સીધો લ'બાવી દેવે, તે જ વખતે જમણું હાથે બહારથી સાદીનું 
ચક આપતાં નીચે કોલે આપી કમ્મર પાછળ જવા દેવે।. 


૨૨. જેવ મોટાજશી તરાર્‌ 
તીમ વદેદદારની હોશ-યારની સ્થિતિ આ દાવમાં રાખવી. 


વજ : જમણા છઠાથે પીઠ પાછળ પીછે ચક્ર લઇ તરત તે હાથ 
જમણી બાજુ સીધે લ'બાવી દેવો, તે જ વ"મતે ડાબા હાથને 
નીચેથી કોલે આપી જમણી બાજુ જવા દો. 

છો: જમણી બાજુ ગયેલા ડાબા હાથતે સીધો ખેંચી છાતી પાસે 
લાવો, તે જ વખતે જમણું હાથ ત્યાં ને ત્યાં સ્થિર રાખવે।. 

સીન: બ'ને હાથતે સીધા રાખી છાતી સામેથી ડાખી બાજુએ 
લઇ જવા* 

શાર: ખરડા પાછળથી બતે હાથને જમણી બાજુથી આખુ' ચકર 
પૂરૂં કરી બતે હાથ સીધા ને સીધા છાતી સામે થઇ ડાબી 


૮્" 


મગદળ-તૃતિય વર્ષ 


બાજુ લઈ જઇ હેોય-યારતી સ્થિતિમાં આવી જવું. (નીમ 
વજેદાર એક પ્રમાણે. ) 


૨૨. જેન ફિરિ 
હોશ-યારની સ્થિતિ ઉપરના દાવ પ્રમાણે. 
૨%: છે : ફે કત મોરા કસી તરાઇના પ્રયમ એક દદો ક્રમ કરવા, 


તીન : સ્ર₹: ઉપરના એક, દો કરમ પ્રમાણે જી બાજુથી કરી 
ડાખી બાજુ હાય લાવો. 


વાંગ : છી: ઝોકદાર એકના ક્રમ એક દો કરે. 

સાવ : આઈ : કમ એક દો પ્રમાણે જમણી બાજુથી કરે. 
જવ : ૨૬ : તીન ચાર પ્રમાણે કરે, 

રત્રા₹દ : ચા₹ઇ : પાંચ ૪ પ્રમાણે કરે. 


૨૪. ૩૯૪#ી લસર્‌ 
હોશ-યારની સ્થિતિ ઉપરના દાવ પ્રમાણે. 


0% : ડાબા હાથે પીઠે પાછળથી પીછે ચક્ર લ૪ ડાખે। હાય છાતી 
સામે લાવે. અને તે જ વખતે જમણા હાથને તીચેથી કોલે 
આપી ઘૃ'ટણુ પાસે થઈ જમણી બાજુ સીધે લ'બાવી દેવે. 

છો: ડાબા હાથને ડાખી બાજુ ખેચવા, (નીમ વજેદાર કમ દો 
પ્રમાણે. ) 

ભાન: સર : કમ એક દે પ્રમાણે જમણી બાજુથી કરે. 


૨૧. ચોટ્ણ 
આ દાવમાં મગદળ હોશ-યા?નતી સ્થિતિ રહેશે. 


૮૫ 


પચ વ્યાયામ 


વજ: હોશ-યારતી સ્થિતિમાંથી બને હાથતે છાતી સામે સીધા 
લ'બાવી નીચેથી ડાખી બાજુથી ઝોલે આપતાંની સાથે ડાબા 
પગે કૂદકો લઈ ઘૂમન્નવ કરે 

છો: ઘૂમજાવ થયા પછીથી ત્યાં ને ત્યાં ઊભા રહી બ'ને હાથે ડાખી 
બાજુથી પીઠ પાછળ અધું” ચક લેવું. 

લીન : ચ1₹ : જમણી બાજુ ગગેલું અર્ધું” ચક તીચેથી ડાળી 
બાજુ લાવતાં જમણી બાજુગ ફરતાં પાછળનો ડાબો પગ 
ઉઠાવી જમણી બાજુ પોણા ચક્રે મૂકી હોશ-યારની સ્થિતિમાં 
આવી જવું. આ પ્રમાણે ચારે દિશામાં દાવ કરવે।, 


૨૬. જુદરી ચાજ 

વઃ છો: ચોર્ખના ક્રમ એક દો પ્રમાણે કરે. 

લીતઃ આ વખતે જમણી બાજુએથી ફરતાં મગદળને પીઠ પાછળયી 
ડ16ાખી ખાજુએ લાવતાં પાછળના જમણા પગ ઉઠાવી મૂળ 
દિશામાં આવવું. આ વખતે ડાખે! પગ અદ્દર રહેશે અને બ'ને 
હાથ માથા ઉપર સીધા રહેશે. 

શાર : અહર રહેલો ડાખો પગ પવિત્રામાં આગળ મૃકી દેવો. અને 
માથા ઉપર્‌ રહેલા બ'ને હાથને હોશ-યારની સ્થિતિમાં છાતી 
સામે લાવી દેવા. આ પ્રમાણે આ દાવ ચાલુ રાખવે।. 


મગદળ 


ચતુર્થ બષ 
₹. સિર્ઝત ₹૧ 
૯% રો? લીન: શાર: પાંચ : છી; બાહુ ફશિરી દોતેો દાવ 
ખે વારે કરવે।. 


શાય : ઝા ઝોકદાર એક કરે. 

નથ : ટસ : વજેદાર સીધીનું આખું' ચક્ર લઈ દશમા હાથે બન્ને 
હાય ઉપર્‌ લ'બાવી માથા ઉપર બન્ને મગદળને અવાજ કરે. 

ગયાઃ વા₹ઇ: લેરઇ : બાહુ શિરી દોના ત્રણુ વાર કરો. 

શૌક : બન્ને હાથ માથા ઉપર સૌધા કરી ફરીથી મગદળતે। અવાજ કરે. 


વંદ્ન# : ઉપરના બન્ને હાય ખેચી લઈ બાહુ શિરીની હેશ-યારની 
સ્થિતિમાં આવી ન્નએ।. 


૨. મિય્છત હૉ 


હજ: છો? લીન : ચાર : વજેદાર ઊલટીનાં ખે આખાં ચક લેવાં. 
વાંસ : છી : ઊલટે ઝોક એક કરે. 


૮૭ 


પચ વ્યામામ * 


શાળ : આઇ: વજેદાર ઊલટીના ખે હાથ કરે. 
તમ : ₹3: *્યા₹૪: થાર : ઊલટે ઝોક લપેટ પ્રકાર એક કર્‌ો. 
શરદ: હોશિ-યારની સ્થિતિમાં આવી ન્નએ।. 


ર્‌. વિર્છવ તીન 


૧૬૪ ડાખો પગ એક કદમ આગળ મૂકી જમણા પગના હી'ચણુ 
પર ખેસી જએ. તે જ વખતે બન્તે હાથ પીડ પાછળથી બગ- 
લમાં નાખો. 

છ્‌ : બેઠેકની સ્થિતિમાં રહી, બન્ને મગદળ બગલમાંથી કાઢી આગ- 
ળથી બગલમાં નાખે. 

લીન ફરીયો પાછળથી બગલમાં નાખે. 

ચર : પાંસ્ત : પાછળની બગલમાંથી મગદળ કાલી, આગળ લ્રાવી 
બહારથી ખે સાદીની લપેટ આપો. 

છી: શાથ : ઉભા ચતાંની સાથે જમણે પગ ગક કદમ આગળ 
મૂકો. ને તેજ વખતે બન્ને હાથતે નીચેથી ઝોલે આપી વૂમ- 
“તવ કરે. આ વખતે ડાખેો પગ પાછળ મૂકી દો, અને મગ- 
દળને પૉછળથી બગલમાં નાખી ડાબા પગના ઘૂ'ટણુ પ૨ ખેસી 
'એ. 

આક: નથ: વશ: આ્થારજ્‌: થારઇ : ઉપરના કમ દો, તીન, 
ચાર, પાંચ પ્રમાણે કરો. 

સેર : હોશ-યારની સ્થિતિમાં આવી ન્નએ।. 


૪. સિર્છત ચાર 
૫% : ફો: તાત : શાર : ઝોલા એકતે દાવ ખે વખત કરે. 


૮૮ 


મ'ગદળ-યચતુર્થ વર્ષ 


વાંચ: છી: ડાબી બાજુ હાથ લ'બાવી મગદળને ખહારથી ખે સાદીની 
લપેટ આપે. 

શાથ: આઇ : ઝોલા એકને દાવ કર્‌. 

તજ: ૨કઃ કમ પાંચ ૭ પ્રમાણે ખે લપેટ આપે. 

ર્યારજ્ : થા₹# : ઝોલા એકનો દાવ એક વખત કરે. 

લેઃ ૪ : ચૌશ૪ : કમ નવ દશ પ્રમાણે ખે લપેટ આપે, 

પંટ્‌ઇ : શોજ૪ : દોને! લપેટ માફક નીચેથી ખે આખાં ચક લેવાં. 

સજ્ર# : હેશ-યારની સ્થિતિમાં આવી નએ. 


૫. શિસ્ઝત ઘાંચ 


₹થ5 થી ૪31 : કલાઈ લપેટ દો કરે. 

સ્યારઇ્‌ : થાર: હેદઇ : વજેદારે ખેઠંક એકના ત્રણુ હાથ લે. 

શૌક્છુ થી મટારઇ : ચોરૂખની માફક ફૂદી બીજ દિશામાં દાવ 
શર્‌ કરો. આ પ્રમાણે ચારે બાજી કરે. 


£. મિર્છત છ 

ણ : કો: જત : ચાર : દોને લપેટ કરે. 

વાંચ: છી: સાથ: આઈ: મય: કહા: ગ્યાર૬ઃ સરતા ઝોલા 
“કરે. 

થા₹ઇ₹ : શેર : ગોલ જ્નેડીના એક પવિત્રા આગળ નએ. 

શોર: પદન : ગોલ જેડીને એક પવિત્રો તે રીતે પાછા આવે, 

સોજઇ : લશ્રફ : અટાર₹ રજિ : થીસ : ઘણી: થાર્રલ : 
ફેકન મોંહાકસી તરાઈ એક બાજુ કરે. 


તહ 


પચ વ્યાયામ 


શેયીસ: ચી ૩જ્ત્રિણ : ફેકન મૉંઢાકસી તરાઇ જમણી બાજુ કરો. 
અને હેોશ-યારની સ્થિતિમાં આવી ન્નએઓ. 


૭. મસિલ્ઝત સાત 


હ્ય ચી આઠ: ઊલટે ઝોક લપેટ તીન કરે. 

નથ થી વા₹ઇઃ ખે વખત ઊલટે ઝોક કરે. 

તેર : ચૌર્ફઈ : ડાખો પણુ જમણી બાજુ અડધે ચક્રે મૂકતાંની 
સાથે પાછળની દિશામાં ઝોકદાર્‌ કરવો. 

વૈદ્ભ થી થાવીસઃ ડાખેો પગ ઉંઠાવી પાછળથી ડાબી બાજી મૂકતાં 
ઊલભટે ઝોક લ્રપેટ તીન કરે. ક 

તેવી: થી ઝજ્નત્રિણઃ વજેદાર ઊલટીનાં ખે ચક લે. 


€૦ 


સગીત મગદળ 


ક્ચ સારીગમ 


સાધ સાધ સાધ પધનીસા રેની રેની રેની ધની સારી સાધ 
સાધ સાનો ધપમ પધનીસા ધનીસારે સાસાસા. 


સાસાની સારે સાની ધની ધની સાની ધધ-પધની સા રેનીસા 
ધધ પધની પ પપ ધધ, પધનીસા નીનીની મમ ગમપધ પપ મપ- 
ધની ધધ, પાનીસા. રેનીસા સારીગમ ગમપધ મપધની પધનીસા 


ધની સારે સા સા સા. 
સારીગમ 
વ્‌ ર્‌ ૩ ૪ 


સા-સા ગ-ગ ર્ર સા- 
મગરે મગરે પમગ ર્‌ 


પમગ મગરે ગરેસા સા- 


દ૧ 


દાવ 


ડાખો પગ ડાખી ખાજુ મૂષ્ી 
વજેદાર સીધીના ૪ હાથ. 
બન્ને હાથે સાથે પીછે ચક્રના 
૪ છાથ. 
ડખો હાથ પાછળ વાળી ઝોક- 
દારના ૪ હાથ. 


સારેગમ 


સા-સા 


સારેસા 
સા-સા 
સારેસા 
સાસા ' 
સાસારે 
સાસારે 
મગરેસા 


સાનીધપ 
મગરેસા 


પચવવ્યાયામ 


ર- રેગમપ 


પમગ રે-રે 
રંગરે ગમગ 
સા-સા પ-પ 
રેગરે ગર્ગ 
સાસા પ-પ 
ગગ રેરૈગ 
ગ-ગ રિેરેગ 
ગરેસાની સા-સા 


સાન 


મપમ 


સા 


સા 


નીધપમ ધપમગ પમગરે 


ગરેસાની સા-સા 


સા 
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જમણ્‌ા હાથ પાછળ નાખી 
ઊલટે ઝોકના ૪ હાથ. 


ઊલટે કમાનના ૪ હાથ. 
જમણી બાજુ ફરી પવિત્રે 
લઇ ચાર સીધી લપેટ. 
સામે આવી જમણી માજુથી 
ઝોલાના ૪ હાથ. 


જમણી બાજુ ફરી પવિત્રા લઈ 
ઝોલા લેવો! અને લપેટ ૩ લેવા. 


સામે આવી ડાખી બાજુથી 
ઝોલાના ૪ હાથ લેવા. 


જમણે હાથ હોશન્યારમાં રાખી 
ડાબા હાથ કમાનદારના ૪ હાથ 


ડાખાો હાથ હોશ-યારમાં રાખી 
જમણા હાથે કમાનદારના ૪ હાય 


બાહુંરિરી દોના ૪ હાય કરવા. 
બાહુશિરી દોને દાવ ૩ વખત 


છેલ્લી વખતે ચોકડી નહિ પાડતાં 
મગદળ હોશ-યાર્માં આવી જવું 
તથા ડાખે! પગ જમણા પગ 
સાથે મૂકી ટેવ, 


દંડ 


દડ 

હોશિ-યારની સ્થિતિમાં હેોપ્્બે તેમાંથી બેઠક ૫૨ આવીને દડ 
કાહેવાની સ્થિતિમાં આવવાનુ છે, 
ટરજે? જિચે થેટવઃ 

પગના પક પ૨ ખેઠૅક લેવી અતે ખે હાથ બન્ને પગની અ'દરતી 
બાજુએ રાખવા. આ સ્થિતિ દ'ડકે લિષ્ે ખેઠેકની છે. 
ફૂફ છોર-ચાર 

આ હુકમ મળે ક્રે બન્ને પગના પ'”ન ઉઠાવી પાછળ બને તેટલા 
નાખવા. બન્ને હાથ અતે પગ વચ્ચે ૧૮ ઇંચનુ' અતર રાખવુ, 
મોટે ભાગે દરેક દ'ડમાં દ'ડ કાઢતા પહેલાં આ સ્થિતિ હોશ-યારની 
હેય છે. ખે હાથ અને ખે પગ ૫૨ રારીર હશે. પીઠનો ભાગ ઊ'ચે 
અતે સોથી ઊ'ચેો પૂઠંના ભાગ નીકળેલો હશે અને લગજગ કમાન 
જેવો આકાર શરીરતે! થશે. 


પથસ વષ 
૨? સાટા રર 
ણ : હાથતે કેણીમાંથી વાળી છાતીને આગળ લાવી જમીન પાસે 
થઇ ડોક અતે છાતીને આગળ લાવવી. અને હાથ સીધા રહેશે. 


6પ 


પચ ત્માયચામ 


પગતેો આખો ભ્રાગ જમીનથી ત્રણુ ઇંચ ઊ'ચો! સમાંતર રહેશે. 
કમ્મર્માંથી શરીર ઉઠાવી ડેોકતોા ભાગ સીધો ઊ'ચો રહેશે. 
બને હાથ સીધા રહેશે. 


ઢો: શરીરતે પાછઠુ' ઊઠાવી હોશ-યારની સ્થિતિમાં આવી જવું. 


૨. સીતાવલી 

૧%: સાદા દડના ક્રમ એક પ્રમાણે કરે. 

છં: દાઢીને નીચે બને તેટલી લાવી ખૂબ છાતીના જ્ઞાગ ૫૨ દબાવવી. 
લીન : છાતી પર દખબાવેલી દાઢી ઉઠાવી હતા તેમ, 

શા૨₹ઃ સાદા દ'ડની પેઠે હોશ-યારની સ્થિતિમાં આવી જાએ. 


રૂ. શફેત જી 

(ઇજ: સાદા દડ ક્રમ એક ડરે. 

જો: ડાખી બાજુ ડોકી ફેરવે. 

લીન: ડ્રેરવેલી ડેકી સીધી કરે. 

શા₹ઃ જમણી બાજુ ડેકી ફેરવે. 

વાંચ : ફેરવેલી ડેકી સીધી કરે. 

જી: ડોકીને ઉપર ગરદન પાછળ લઇ દબાવે. 

શાથ : ગરદન પાછળ લીધેલી ડોકી સીધી કરે. 
છાઈ : સાદા દ'ડતી પેઠે હેોશ-યારની સ્થિતિમાં આવે. 


૪. ઇથેજી રૂટ 

આ દ'ડમાં પહેલાં જમણી હથેળીને ૯૦ અ'શને ખૂણે ડાખી બાજુ 
ફેરવો! અને ડાબી હથેળીને જમણી બાજુ ફેરવો એટલે આંગળાં અ'દ૨થી 
સામસામી આવશે. આ રીને હથેળીએ। આવે એટલે “સાદો દડ? કરે. 


હડ 


દ ડ-પ્રથમ વર્ષ 


ખ, પાંયજણી ૧૧ 

ડાબા પગતે જમીનથી અદ્દર ૬ ઈચ રાખીને સાદ્દો દડ કાઢવાથી 
આ દ'ડ થાય છે. એ જ રીતે જમણા પગ અદ્ધર રાખી દડ કાહવે!. 
અતે વારાફરતી પગ બદલતા રહેવું. 


૬. વાંયજણી ક્‌ો 


જમણા પગની પાછળના ભ્રાગમાં ડાબા પગતે ઉડાવી સીધે તે સીધો 
રાખી ડાબા પગનો અ'મૂડે તથા આંગળીઓ મૂકી સાદો દડ કાહવે!. 


એ જ પ્રમાણે જમણે! પગ મૂકી ૬ડ કાઢજો અતે વારાફરતી : 
પગ બદલતા રહી દડ કાટવે. 


૭. થીજી ૨૪ 

ડાબો પગ વીંછીના આંકડાની પેટે ઊ'ચા રાખીને સાદા દડની 
પેઠેંજ આ ૬'ડ કાઢવો. અને બ'તે પગ વારાફરતી વીંછીના આંકડાની 
પેઠે ઊ'ચો 2ખીને દડ કાઢવે।. 


૮. સુટમ ક્ર 
' હોરા-યાર્તી સ્થિતિમાં હોય તેમાંથી બ'ને પમના ધૂ'ટણુ જમીનને 

રેકવીને સાદા દડ જે રીતે કાહીએ તે જ રીતે કાઢવા, ધૂ'ટણુ બધે 

વખત જમીનતે રેકવેલા રહે. 

૨. જોર કૂર 

ણણ : સાદા દડતે કેમ પહેલે કરે. 

ણે : શરીર ઊ'ચુ' કરી પગ તે હાથ જગાએ હોય ત્યાં રાખી પગને હી'ચણુ- 
માંથી બંને પગને વાળીને શરીરને જેટલું પાછ્ળ ખે'ચાય તેટલું ખે'ચે।. 


ઉછ 


પચ વ્યાયામ. 


૨૦. મયુર ણફ 
૧% : સાદા દડતે। ક્રમ પહેલે કરે. 
થ્‌: ડાખેો પગ ઉઠાવી વચ્ચે મૂકલો અતે જમણું પગને! ધૂ'ટણુ 
જમીનને ટેકવવે।. 
ભીત? પગ રેકવેલા હોય તે કાયમ રાખી હાથ ઉઠાવી શરીરને 
ફૅમ્મ? પરથી સીધું કરી બ'ને હાય પોતપોતાની બાજુએ ખળભ્ભાની 
ખાજુમાં રાખી છાતી તથા ડોકતે પાછળ નમાવાય તેટલી નમાવે. 
શા: પાછા કમ દોતી સ્થિતિમાં આવી જએ. 
શ : હોશ-યારેતી રિથિતિમાં આવી જએ. 


આ દ'ડમાં પગતે વારાફરતી બદલવાના છે. 


૬૨. મમચ્જાર વગે 


હેોશ-યારની સ્થિતિ સાદા દ'ડતી પેંકે જ, પણુ પગ છૂટા રાખવાને 

ખદલે બ'ને પગ ન્નેડેલા રાખવા, 

૨૧; : સાદા દ'ડની પહેલી ક્રિયા કરો. 

ટો: બતે પગ ઉઠાવી બને હાથની અદર પગના ૫ પર આવીને 
ખેસાય તે રીતે અ'દ૨ કૂદકો લે. 

થીમ : સીધા ટટાર ઉભા થઇ ન્નગો. 

શા₹: ડાખેો પગ એક કદમ આગળ મૂકો પછી તરત ડાબા પગતી 
સાથે જમણે પગ મૂકે. 

ણંશ : શરીર સીધુ ટટાર રાખી છાતી આગળ બને હાથ ન્નેડી 
નમસ્કાર કરવા. 


€#૩ડ-પ્રથ મ વષ 


છી : નમસ્કાર કરેલા હાથ છોડી દો. 

સાજ : કમ ચાર પ્રમાણે બને પગ વારાફરતી એક કદમ પાછળ મૂકે. 
ક્ર : કમ દોની સ્થિતિ ખેઠેક પર આવી નગ. 

મથ : પગ પા૭ળ નાખી હોશન-યારતી સ્થિતિમાં આવી જગો. 


૬૨. સૂચેનમસ્થાર 


₹જ: પગ ભેગા તથા શરીર ટટાર રાખી બતે હાથ આગળ -નનેડી 
સીધા ઉભા રહે. શરીરને બતે તેટલું ઉચે ખે'ચો અતે શ્વાસ 
પૂરેપૂરો અ'દર લ્યો. 


જ્‌: પછી બતે હાથ ઉ'ચે લઇ કમ્મરમાંથી શરીર વાળી હાથની 
હથેળીએ। પગની પાસે જમીન પર્‌ ચપટ મૂકો અતે માથુ' બને 
તેટલું અદર લઈ નાક ઢી'ચણુને બને તે અડકાડે. 

તવીમઃ શ્વાસ અદર લઇ ડાબા પગતે ઢી'ચણુમાંથી વાળી જમણા 
પગતે ઉઠાવી ઢી'ચણુમાંથી વાળ્યા વીના પાછળ સીધે બને તેટલે 
દૂરે જમીન પર મૂકે! અતે ગરદન તથા છાતી ટટાર રાખી નજર 

. સામે રાખી શ્રાસને અદર રેકી રાખે. 

શા₹૬: ડાબા પગને ઉઠાવી જમણા પગતી સાથે જમીન પર મકે 
અને કમ્મરનો ભાગ 3'ચો ઉઠાવે બ'તે પગ જમીન ૫૨ ચપટ 
મૃકવા. અતે એડીનો ભ્ઞાગ પૂરેપૂરો જમીનને અડકાડવા યત્ન કર્‌. 

વાંસ : હાથને કેણીમાંથી વાળા અતે શરીરને ધીરે ધીરે જમીન પ૨ 
લઈ નએ. આ વખતે કપાળ, નાક, છાતી, ઢી'ચણુ તથા 
પગના પ'ન્ન જમીનને અડકાડે, પણ્‌ પેટતે જમીનથી જેટલું 
ખને તેટલું ઊ'ચુ' *ાખો. 


૯ 


પચ વ્યાયામ 


જી: હાય સીધા કરી શ્વાસ અ'દર્‌ લેતા જઇ સાથાતે તથા છાતીને 
શ'ચે લઇ છાતીને આમળ આવવા દો તથા માથાને પાછળ 
નાખી નજર ઉ'ચે લઈ ન્નએ।. 


શાવ : ઉપરની સ્થિતિમાંથી ધીરે રહીને સ્થિતિ ચારમાં આવી નાએ।. 
જા : ઉપરની સ્થિતિમાંથી ધીરે રહીને સ્થિતિ ત્રણુ પ્રમાણે આવે।. 
સઘ : ઉપરની સ્થિતિમાંથી સ્થિતિ ખે પ્રમાણે આવે।. 


છ્‌શ : ઉપરની સ્થિતિમાંથી એકતી સ્થિતિમાં દાથ નેડી ઉભા 
થઇ કએ. 


૧૦૯ 


દડ 
દ્વિતીય વર્ષા 


ર. શીધા જં 
આ દડ વખતે આખા શરીરને સીધુ' (ગમેક લાકડીની પેઠે ) 
રાખવાનું છે, 
0જ : શરીર સીધુ' રાખીને હાથ કે।!ણીમાંથી બાળી છાતીને હેઠ જમીન 
સુધી તીચે લઇ ન્નએ।. 


જ: જે રીતે શરીર નીચે આણ્યું, તે રીતે ઊ'ચે લઈ *નએ।. 
૨. ૨૪ ઝોર 

સાદા દ'ડ એક સાથે જેટલા તીકળે તેટલા કાઢયા કરવાના, 
રૂ. મેવ ક૪₹ 


હ: સાદા ૬'ડતી પ્રયમ ક્રિયા કર્‌. 


જો: જે રીતે શરીરને લાવેલા, તે જ રીતે છાતીને નીચે લઈ આખા 
શરીરતે પાછુ' લઈ હે્ઞન્યારતી સ્થિતિમાં આવે. 


૬૦૨ 


પચ વ્યાયામ 


૪. ૧ર ફર 

જમણા હાથે ડાબા હાથનું કાંડુ' પકડે, આ સ્થિતિમાં આવ્યા 
પછીથી સાદ્દો દડ કાઢો, એ રીતે વારાફરતી હાથની ખદલી કરી 
અવર નવર કાંડાં પફડડી દ'ડ કાઢવાના છે. 


૧. વત્તા ટૂર 
બન્ને હાથનાં પાંચ આંગળાં જમીન ઉપર રેકવવાં. આ સ્થિતિમાં 
આવ્યા પછી સાદો દડ કારે, 


૬. રજ ટૂંફ 

ટૂરજ્‌; હિયે થેઠજ : આ હુકમ આપીને આ ૬'ડ માટે હોર- 
યારની સ્થિતિમાં લાવવાના છે. 
ણથ; : પગને ઉછાળી પાછળ નાખી સાદા દ'ડતી પહેલી ક્રિયા કરવી. 


ઢૉ: પગને પાછળથી ઉઠાવી ખેઠકની સ્થિતિમાં આખા રારીરને 
લાવી દેવું. 


૭. વગ્નૉમ ટ 

ણ્%જ;: સાદા દડની પ્રથમ ક્યા કરે. 

ટો : મયૂર દડમાં પગ ખે હાથ વચ્ચે મૂકી બન્ને હાથને ખભાની 
ખાજુમાં રાખી કમ્મરની ઉપરનો ભાગ સીધે! કરતા તે પ્રમાણે 
કરીને વધારામાં છાતી તયા ડેકનો ભાગ પાછળ નમાવાય 
તેટલે! નમાવવે।. 


૮. સૂટ ટટ 
૯જઃ ડાબા પગને ઉઠાવી હઢી'ચણુમાંથી વળજા ૬૪ હાયતી પાછળ 
હાથની નજીક મૂકીને સાદા દ'ડની પહેલી કિયા કરવી. 


૧૦૨ 


દડ-દિંતિય વર્ષ 


ફૉ: ડાબા પગને ફૂદાવી અસક્ષ જગાએ મૂકવો અને જમણા પગને 


ઉઠાવી જમણું હાથની પાછળ હાથતી નજીક મૂકીને સાદા દ'ડની 
પ્રયમ ક્રિયા કરવી. 


આ પ્રમાણે પગની હેરફેર કરીને દડ કાઢવાનો ચાલુ રાખવે. 


૨. રપે રૂ૪ ૬ 

૨જઃ સાદો દડ કાઢે તે રીતે કાઢતાં છાતી જમીનની પાસે આવે 
અને આખુ' શરીર જમોનની સમાંતર રાખયું. 

જઃ ઉપરની સ્થિતિમાં શરીર રાખીને ડબે! હાથ આગળ મૂકને।. 

ભીત: જમણું હાથ આગળ મૂકવા. 

શાર: ડામેો હાય આગળ મૂકવે।. 

વાંત્ર : છુ: (ભ : એ પ્રમાણે ડાખેો, જમણુ! અને ડાબે! - એમ 
હાથ પાછળ મૂકી પાછા જવું. 

આક : સાદા દ'ડની પહેલી ક્રિયા પૂરી કરવી. 

નથ: સાદા દ'ડની બીજ ક્રિયા કરવી. 


૨૦. આ ₹મ૨ ૧% 

૪%: સર્પ દડની પ્રયમ સ્થિતિમાં આવે. 

જઃ ડોાકતે ડાબી બગલમાં બને તેટલી અ'દર્‌ જવા દો. 
ભન : ડે૩ અસલ સ્થિતિમાં લાવે. 

સ1₹: ડેકતે જમણી બગલમાં બને તેટલી અ'દર જવા દો. 
ઘાંસત્ર: ડેક અસલ સ્થિતિમાં લાવે. 

જી: સાદા દ'ડની પ્રથમ ક્રિયા પૂરી કરે. 

શાલ : સાદા દડની ખીઝ ક્યા કરવી. 


૨૨૨ 


પચ વ્યાયામ 


$ફ. ર્સમૃૂટા ૧૧૪ ૬% 
"જ: : સર્પ દ'ડની પ્રયમ સ્થિતિમાં આવી શ*અએ।. 


ઢો: ડાખેો હાથ ઊઠાવી બધુ' વજન જમણા હાથ પર રાખી ડાબા 
હાથે ડાબા પગનો અ'ગૂકો પકડે. પગ હેય ત્યાં જ રાખવા. 


થીમ: ડાબા હાથને પાછો અસલ સ્થિતિમાં લાવે 

જ્વર : જમણ્‌ હાથ ઉઠાવી બધુ' વજન ડાબા હાથ પર રાખી 
જમણા પગને। અંગૂડો પકડે. પગ હેય ત્યાં જ રાખવા, 

વાંચ : અસલ સ્થિતિમાં આવી નનએ।. 

જી : સાદા દડતી પ્રથમ ક્રિયા પૂરી કરે. 

સાત : હોર-યારની સ્થિતિમાં આવી ન્તએ।. 


૨૨. મમૂટા વજ્ર હૉ 

ણ: સર્પ દડની પ્રથમ રિયિતિમાં આવી “તએ. 

છો: ડાબો પગ ઉઠાવી જમણા પમ ઉપર થઇતે જમણી બાજુ મૂકે 
તથા ડાબો હાથ ઉઠાવી શરીર જમણા હાથ પર ર૨0ખી ડાબા 
હાથે જમણા પગનો અ'ગૂર્યો પકડે, 

થીજ : ડાબા પગને તથા ડાબા હાથને અસલ સ્થિતિમાં લાવે. 

સ્રા₹ : જમણે પગ ઉઠાવી ડાબા પગ ઉપર થઈને ડાખી બાજુ 
મૂકો તથા જમણું હાય ઉઠાવી શરીર ડાબા હાય પર રાખી 
જમણા હાથે ડાબા પગતો અગૂર્ડી પકડે. 

વાંસ: અસલ સ્થિતિમાં આવે. ' 

જી: સાદા દની પ્રથમ ક્રિયા પૂરી કરે. 

શાલ : હોશ-યારતી સ્થિતિમાં આવી ન્તએ. 


૧૦૪ 


દડ 
તૃતીય વર્ષ 

?, ઘજટ ર્જ 
૨%: છઃ સરક દડ કરે. 
તીત: જમણી બાજુથી શરીર કૂદાવીને ઘૂમ-'નવ કરી મોં તથા 

શરીર ઊલટી દિશામાં ફ્રેર્વી સરક દ'ડતી પહેલી ક્રિયા કરે. 
₹1₹€: સરક દ'ડતી ખીજ ક્યા કર્‌, 

એ રીતે દિશા બદલીને પલટ દ'ડ ચાકુ રાખવા. 
૨. સાજ" «૪ 
"5% : સાદા દતી પહેલી ક્રિયા કરે. 
&ં; બન્ને પગને ઉઠાવી બૂત્તે હાથ ઉપર વજન આપી બન્ને પગને 


બન્ને દાથ વચ્ચે થઇને અ'દરથી આગળ લાવી આગળ સીધા 
જમીન પ૨ મૂકવા, 


વીન? પગતે જે રીતે લાવેલા તે રીતે પાછળ લઈ જઈ સાદા દ'ડની 
પછેલી ક્રિયા કરવી. 


ચ્[₹: કમ દે પ્રમાણે. 
આ રીતે દ'ડ ચાલુ રાખવા. 


૧૬ 


પચ વ્યાયામ. 


ર. અમ કંજ 

0૨ : સાદા દ'ડતી પ્રયમ ક્રિયા કરે. 

જં: જમણું પગ ઉઠાવી તેના પર ખેડક લઈ ટી'ચણુનો ભાગ બન્ને 
હાય વચ્ચે આવે તે રીતે મકે, 

તીત: ડાબો પગ સીધે ને સીધો રખી ચક લેવાનું શરૃ કરવુ. 
ડાબો પગ ચક લે તે વખતે હાય વારાફરતી ઉઠાવવા પડશે 
તથા જમણા પગની નીચેથી ડાબો પગ લઇ અસલ સ્થિતિગે 
લાવવો અને જમણા પગતે ઉઠાવી અસલ સ્થિતિએ લાવવે।, 
બન્ને પગ અસલ સ્થિતિએ આવી ન્નય કે તરત સાદા દ'ડતી 
પ્રથમ ક્રિયા કરવી. ઉપરની બધી ક્િાયાએા જમણું પગે ચક્ર લઇને 
કરવી. એમ વારાફરતી બન્તે પગે ચક્ર લધ્ને આ ૬'ડ કાઢવે।. 


૪. સવે ટૂર ટો 

0% : સપ દ'ડતે પહેલે! કમ કરે. 

ઢો: ડાખે હાય આગળ લઈ ડાખોા પગ જમણા પગ ઉપરથી લઇ 
જમણી બાજુએ મૂકે, 

તીત: જમણું હાય આગળ મૂકે તે જ વખતે ડાખે પગ અસલ:જગાએ 
લાવી જમણુા પગ ડાબા પગ ઉપર થઈ ડાખી બાજુગે મકે. 

સ્1₹: કમ દો પ્રમાણે કરે. 

વંત: છી: સાત: કમ દે, તીન, ચાર પ્રમાણે હાય વડૅ તયા 
પગ વડે ક્રિયાએ। કરવાની છે. પણુ આગળ જવાને બદલે પાછળ 
જવાનું છે એટલે હાથ આગળ મૂકવાને બદલે પાછળ મૂકવાના છે. 

આઇ: સાદા દ'ડની પહેલી ક્રિયા પૂરી કરે. 

નવ: સાદા દ'ડની બીજ ક્યા કરી હોશ-યાર થઈ જએ. 


૧૬૨૬ 


દ ડ-તૃતીય વર્ષ 


૧. ૫% દશે ટૂર 


એક હાથે શરીરતે ટેકવી સાદ દડ કાઢવે।. તે વખતે ખીજે હાય 
બરડા પાછળ રાખવે. હાય વારાફરતી બદલવા. 


દ. મર્ધોન #ં૪ 


આ દ'ડમાં એક હાથતે બરડા પાછળ રાખવા અને ખાન્ન હાથે 
શરીર ટેકવવું તથા જે બાજુને હાથ રેકવેલો હેય તે બાજુને પગ 
અહર શાખવો અતે બરડા પાછળ રાખેલા હાથ બાજુનો પગ જમીન 
પર રેકવેલે રાખવે.. એટલે કે એક બીશ્નથી ઊલટા હાથ પગ જમીન 
પ૨ રહેશે અને અદ્ધર રહેશે. આ હાય પગ બદલતા રાખવા. આ 
સ્થિતિમાં આવ્યા પછી સાદો દડ કાઢવે।. 


૭. શૂમાત ૨ર 
જ્જ: છો: સાદા દડતી બન્તે ક્રિયા કર્‌. 

પછીથી માથુ' ડાખી બગલની અ'દરથી નાખી ડાબે! પગ ઉઠાવી 
જમણા પગની ઉપરથી આગળ મૂકવા અને એ રીતે એમ ગોળ 


ચક્કર ફરતા જવાનુ છે. અને ચક્કર પૂરૂં કરી અસલ જગાએ આવી 
સાદ્દો દડ કાઢવો! અતે હેશ-યારની સ્થિતિમાં આવી જવુ. 


આ દડ ધણો કઠણુ છે. 
૮. ચિત પછર 
કમાન દ'ડમાં ચક્કર આખુ' ફરવાનું છે, તેને બદલે અડધુ' ચક ફરવુ. 


પછીથી બન્ને પગને આકાશ તરફ ઊખ૭ાળી અસલ જગાએ 
આવી હોશ-યારની સ્થિતિમાં આવનુ. 


૧૦૭ 


પચ વ્યાયામ 


આ દ'ડ ધણુ કડણુ છે. કૂદકા લેતાં નાક છૂ'દા૪ જવાને! પણુ 
ભય છે. 


૨૬૦ શમસણૂ તિ 

આ દ'ડમાં સીધા સઈ જતે હાય આગળ લ'બાવવા અને જેટલા 
આગળ ખે'ચાય તેટલા ખે'ચવા. હથેળી નીચે રાખવી. પગનાં આંગળાં 
પણુ પાછળ ખે'ચાએલાં રાખવાં. પછી એ સ્થિતિમાંથી જ હાથ અતે 
પગનાં આંગળાં પ૨ આખા શરીરનુ વજન આપી આખુ શરી? 
જમીનથી સહેજ અદ્દર કરવુ. 


₹૦. ફ્‌ીથાઇ ઝોર શીધે 

આ ૬'ડ દિવાલ અગર ભીત હોય ત્યાં કરી શકાશે. પ્રયમ 
દિવાલ તરફ પૂઠડ રાખીને ખેસવુ'. પછી બન્ને પગને કૂદાવી દિવાલ 
ઉપર્‌ ટેકવવા, એટલે છાતી દિવાલ તરફ રહેશે. ત્યારપછી હાથને 
કાણીમાંથી વાંળી ધીરે ધીરે દડ કાઢીએ તે પ્રમાણે નીચે આવવું, 
અને પાછા ધીરે ધીરે ઉપર જવું. એ પ્રમાણે ચાલુ રાખવુ. 


૨. વ્વ શોર ર૯ટે 


પીઠ દિવાલ સાથે રહે તે પ્રમાણે હાય જમીન પર ટેકવી પગ 
કૂદાવી દિવાલ ૫૨ રેકવવા, પછી હથતે કોણીમાંથી વાળી પગતે ધીરે 
ધીરે દિવાલ પર નીચે ખસેડવા અતે હાથ સીધા થતાં પગ ઉપર 
લઈ જવા. 


૨૨. જૃક્ન ર 
દિવાલ જેર ઊલટે પ્રમાણે જ પશુ દિવાલતે ટેકો લીધા વિના 
આ દાવ કરવો. 


૨૬૬૨૮ 


બેઠક 


પથમ વષ 


સૂચનાઃ- ખેડકમાં બતે પગની એડી વચ્ચે 
ચાર ઇચ જેટલું અ'તર્‌ રહે અતે બને અ'ગૂઠા વચ્ચે 
દશ ઈચ જેટલું અ'તર્‌ રહે તે પ્રમાણે શભા રહેવું. 
હાથની મુકી-વાળેલી ૨ખવી. આ ખેઠકતી હોશ-યારની 
સ્થિતિ રહેશે. * 


આકૃતિ ન. ૧ હોશ-યારની મ્થિતિ છે કેર 
એટલો કે ખેઠકમાં પગ ઉપર જભખાત્યા પ્રમાણે 
પહેળા રાખવા. 





$. અટ્ટી વેટજ 


ળક: હોશ-યારની સ્થિતિમાંથી સહેજ પાછળ હાથ લઈ જઈ પાછા 
આગળ ઝેલોા આપતાં હાથને આગળ છાતી સામે લાવતાં 
ઘૂ'ટણુમાંથી પગ વાળીને ખેસવું. ખેસતી વખતે બ'ને પગ જે 
સ્થિતિમાં હોય તે પ્રમાણુ જ રાખવા. એટલે જમીન ન્નેડે 
ચોાંઢાડેલા રાખવા. 


૧૧૯ 


બેઠંક-પ્રથમ વર્ષ 


ટો : ખેઠકમાંથી 3ભા થતાંતી સાથે જ બ'તે હાથતે ખભાની બાજીમાં 
ખે'ચવા અને તરત જ છાતી આગળથી હોશ-યારની સ્થિતિમાં 
લાવી દેવા. હાથને ખભાની ખાજુમાં ખે'ચતી વખતે આંચકો 
આપવે નહિ. ઉઠતી વખતે પણુ પગને જમીન સાથે બરાબર 
ચૉંટાડેલા રાખવા. 


૨. પંગ્રા ઘેડ 
છ : ખડી બેઠકના ક્રમ ગેક પ્રમાણે બેયવું. પર'તુ બેસતી વખતે _ 
ગેડી ઉ'ચી કરી પગના પન ઉપર ખેઠેક લેવી. 


થં: ખડી ખેઠંકના કમ દો પ્રમાણે ઉભા થવું અને એડી જમીન 
૫૨ મૂકી દેવી. 


રૂ. મયુર વેટજ 


વજ: હેોશ-યારનતી સ્થિતિમાંથી ડાખા પગ એક કદમ આગળ 
મૂકતાંતી સાથે જ હાથતે પાછળથી કોલે આપી બ'ને હાથને 
ખભ્માની બાજુમાં ખે'ચવા અને પવિત્રે સહેજ ઝૂકાવવે. 

છં: જમણી બાજુથી પાછળની દિશામાં ઘૂમ-કવ કરી હાથને 
પાછા પાછળથી કોલે આપી આગળ લાવી ખભાની બાજુમાં 
ખે'ચવા અને પવિત્રો ઝૂકાવવો. આ પ્રમાણે આ ખેઠક ચાલુ 
રાપ્મવી. દોની સ્થિતિમાંથી ફરતી વખતે ડાબી બાજુથી ફરવું. 


૪. વેટ સસ્તન 


આ ખેઠકની હોશ-યારની સ્થિતિ વખતે બ'તે હાથ બતે કમ્મર 
૫૨ મૂકીને ઉભા રહેવું, કમ્મર પર હાથ મૃકતી વખતે હાથનાં 
આંગળાં પેટ આગળ આવશે. અતે અમૂઠો પીદ પાછળ રહેશે. 


૧૧૧ 


પચ વ્યાયામ 


વજ : ડાખે પગ ઉઠાવી ઘૂ'ટણુમાંથી પગને વાળી ઘૂ'ટણુ પેટતે અડકાડે., 
[ોં: ડાખેો પગ જમીન પર્‌ મૂકતાંતી સાથે જ જમણા પગ ફૂદાવી 
પેટ આગળ ઘૂ'ટણુ અડકાડે।.. 'પગતે ફૂદાવી ઘૂ'ટણુ પેટ ' આગળ 
અડાડવાની ક્રિયા જેમ બતે તેમ ઝડપી રાખવી. 
૧. ચરથાસે . 
હોશ-યાર્તી સ્થિતિ ઉપરના દાવતી ચોથી ખેઠક પ્રમાણે રહેશે. 
જજ: પેટ ચુટન પ્રમાણે ડાબો પગ પાછળ ઉઠાવી પગતી એડીને 
પુઠ્ઠા આગળ અડાડી મૂકી દેવે. 
ટો: કમ એક પ્રમાણે જમણુ। પગે. 
“આ પ્રમાણે બ'ને પગ વારાફરતી ચાલુ રાખે! 


૬. ફોરયઝે 

છ; : ફો: હોશ-યારતી રિથિતિમાંથી જગ્યા પર જ દોડતા હેય તે 
પ્રમાણે દોડે અને હાથનુ' હલનચલન ચાલુ રાખે।. જગ્યા પર્‌ 
દોડવાની ક્રિયા પગના પ“ ઉંપર કરે અને પગને ઘૂ'ટણુમાંથી 
ટટાર શાખો. જરા પણુ પગને ઘૂ'ટષુમાંથી વળવા ન દેવા. 


૭. ફિ્‌જાપેઃર 

જ્જ: પ'નન બેઠકના ક્રમ એક પ્રમાણે બેઠક લે!. 

ટ: એકદમ ઊભા થઇ છ્ઠાતી સામે બ'ને કાથ ભેગા કરી તાળી 
પાડી કૂદકા મારી જમણી ખાજુથી ઘૂમ-જાવ કરતાંની સાથે જ 
હાય છોડી હોશ-યારની સ્થિતિમાં આવી જાએ. 

આ પ્રમાણે ખેઠેક ચાલુ રાખો. ફૂદતી વખતે જમણી બાજુથી 
ઘૃમ-જાવ કશે. 


૧૧% 


બેઠક 
દ્વિતીય વર્ષ 


૬; શર શેટયઃ 
વ: : હોશ-યારતી સ્થિતિમાંથી હાથનો ઝોલે આપતાંતી સાથે 
બ'ને પગ સાથે રાખી એક કદમ આગળ ફૂદી ખેઠંક લેવી. 


છ્‌: બેઠકમાંથી ઉભા થતાંની સાથેજ બ'તે પગને સાથે પાછળ 
ફૂદાવી બ'તે હાથ ખભ્રાની બાજુમાં ખે'ચી મૂળા સ્થિતિમાં 
આવી નએ. 


૨. થેટજ શવાટે 
વષ: ખડી ખેઠંકતો પહેલો કમ કરે. 


છ્‌: ઉભા થતાંની સાથે જ બ'ને પગને મૂળ સ્થિતિમાંથી પોત- 
પોતાની બાજુની દિશામાં ફૂદાવી બ'તે પગ વચ્ચે ખે ફૂટ જેટલું 
અ'તર રાખો અતે તેજ વખતે બતે હાયતે ખભ્ઞાનતી બાજુમાં 
ખે'ચો. » 

થીમ : બતે પગ ફૂદાવી હેોક્ષ-પારતી સ્થિતિમાં લાવી દો, અતે બ'તે 
હાથતે આગળથી નાખી હેોશ્ય-યારની સ્થિતિમાં આવી જાએ. 


૧૧૩૨ 


પચ નાયામ 


રૂ. ઘુટજશી ૧૨ 
વજ : પજા ખેઠંકના કમ એક પ્રેમાણે કરે. 


શો: બતે પગે સાથે ફૂદકો લઈ બતે પગતી એડી પાછળથી કુ'દાતે 
અડકાડી હોશ-યારની સ્થિતિમાં આવે. 


૪. વુરજી ટો 
5% : પુટકી એકના દો કેમ પ્રમાણે કરે. 
શેં: પુટઝી એકના એક ક્રમ પ્રમાણે કરે. 
થીમ : પુટઈી એકના દ્દો ક્રમ પ્રમાણે કરે. 


૧. ર૪૨ લેટજ 


આ દાવમાં હેોશ-યારતી સ્થિતિ નીચે પ્રમાણે રહેશે. હોશ-યારની 
સ્યિતિમાંથી કમ્મરમાંથી વાંકા વળી બ'તે પગની આગળ બતે હાથ 
મૂકવા. હાથ અતે પગની વચ્ચે એક ફૂટ જેટલું અ'તર્‌ રાખવું. પગ 
ઘુ'ટણુમાંથી ટટાર રહેશે. 

૯૬ : બતે પગ ઘૂ'ટણુમાંથી વાળી હાથ જમીન પર ૨।ખવા અને 
ડાખા હી'ચણુ ડાબા હાથની ડાખી બાજુ અતે જમણે ઢી'ચષયુ 
ખે હાથ વચ્ચે આવે તે પ્રમાણે બેડક લે।. 

જો : આ દાવતી હોશ-યારતી સ્થિતિમાં આવી ન્નએ।. 

ભીન : જમણે ઢી'ચણુ જમણા હાથની જમણી બાજુ અતે ડાબો 
ટી'ચણુ બે પગતી વચ્ચે આવે તેમ ખેઠક લે. 

શા₹ : આ દાવની હેોશ-યારતી સ્થિતિમાં આવી નાએ।. 
વારાફરતી દી'ચણુ ખે હાય વચ્ચે આવ્યા કરશે. 


૧૧૪ 


બેઠક-દહિંતિય વર્ષ 


૬. જજેરા ૫૨ : 
આ દાવમાં હેોશ-યારની ક્થિતિ નીચે પ્રમાણું રહેશે. 


જમણા પગને ઘૂ'ટણુમાંથી વાળી જમણા પગતા પન ઉપર 
બેઠક લે. અને ડાબે! પગના ઘૂંટણુ નજી સીધોજ મૂકી દો 
અને બ'તે હાથ બ'તે પગની ન્ન'ઘ ૫2 હાથના પજા ખુલ્લા રાખી 
મૂકવા. ખેઠકની સ્થિતિ લેવાની છે. 
વજ : ઉપર જણાવેલી હોશ-યારતી સ્થિતિમાંથી ફૂદકો લઈ જમણે 
પગ આગળ અને ડાખેો! પગ પાછળ જય તે રીતે ફેદીને મૂકે. 
હાથની સ્થિતિ કાયમ રાખે. 
ફો: ડાબો પગ આગળ અતે જમણો પગ પા૪ળ લઇ જાએ. 


આ ખેઠકમાં કૃદકો લઇને પગ આગળ પાછળ સ 
ખેઠંકતી સ્ાતિ કાયમ રાખીને, 


૭. ફેરા કો 

તજ; : લહેરા એકના દાવ પ્રમાણે હોશ-યારની સ્થિતિમાંથી જમણી 
બાજુથ્રી ઘૂમ-જાવ કરે. બતે હાથ બતે જા ઉપર જ રાખો. 

ફૉ : જે પ્રમાણે ગયા તેમ પાછા અસલ સ્થિતિમાં એટલે આ 
દાવતી હોશ-યારની સ્થિતિમાં આવી જએ. 


દો વખતે ડાખી ખાજુથી ઘૂમ-#નવ થશે અતે એક વખતે 
જમણી બાજુથી. 


૧૫૧૫ 


તૃતીય વર્ષ 


એઠૅડૅ 


૨. રાંમવોજ 


વજ: હાથ બાજુ પર સીધા કરી પ્રથમ જમણે પગ જમણી બાજુ 
કુમ્મરની સીધાઇ સુધી સીધે ઊંચો કરતા જઇ ડાબી બાજુ 
કુમ્મરમાંથી નમી ડાબા હાથથી ડાબા પગની આંગળીને અડકે. 
આ વખતે જમણો પગ કમ્મરની સીધી લીટીમાં આવશે. 


શૉ: હાથ અતે પગ બાજુમાં લાવી હોશ-યારતી સ્થિતિમાં આવી ન્નએ।. 


ભીનઃ શાર₹ : ઉપરના કમ એક દો પ્રમાણે જમણી બાજુ વાંકા 
વળી ફરે. 


૨. નીસશમણી 
આ ખેદેક કઇ થાંભલા આમળ અથવા દિવાલ આગળ કરવી. 


પ્રચયમ બન્તે હાથથી છાતીની સીધી લીટીમાં થાંભલા અગર 
દિવાલને પકડી ઊભા રહેવુ'' આ પ્રમાણે આ ખેઠકની હોશ-યારની 
સ્થિતિ આવરી. 


શજ્કુ 


બેઠક-તૃતીય વર્ષ 
જ : હાથતે. કાયમ રાખી ઘૃૂ'ટણુમાંથી પગ વાળી અધી ખેઠેક લે. 
ખુરશીના આકાર થશે. 
[જૉ આ ખેડકની હોશ-યારતી સ્થિતિમાં પૂરેપૂરા ન આવવુ. 
રૂ. શરીશમણી , . 
આ ખે&ક નીમખમલી પ્રમાણે કરવી પરતુ ઊભા થતી વખતે 
પૂરેપૂરા શભા થવુ. 
છે. ચણજો ૧૧ 


આ ખેઠડકમાં હોશ-યારતી સ્થિતિ તીચે પ્રમાણે રહેશે. પગને 
ટી'ચણુમાંથી વાળી (ખુરશી થાય તેટલા) શરીર ટટાર રાખી બન્ને 
હાથતે આગળ લ'બાવી બન્ને હાથતી હથેળી બહારની બાજુ રહે તેમ 
આંગળાંમાં આંગળાં પરેવવાં. 
વજ: આ ખેઠડકતી હોશ-યારતી સ્થિતિમાંથી બાયે-રૂખ પ્રમાણે ફરી 

જાએ. આ પ્રમાણે ડાખી બાજુથી પા ચકર લેતાં લેતાં મૂળ 

જગ્યાએ આવી નએ અને મૂળા જગ્યાએ આવી ગયા પછીથી 
જમણી બાજુથી (દાહિને-રૂખ) ફર્વાનુ' શરું કરી મૂળ જગ્યાએ 
આવી ન્નએઓ. 

ધ થશ ફો 
આ ખેઠકમાં હેશ-યારની સ્થિતિ નીચે પ્રમાણે રહેશે. 
પગને દી'ચણુમાંથી વાળી બને હાથને ઢી'ચણુ પર ટરેકવે।, 


વજ : આ ખેઠેકતી હેોશ-યારતી સ્થિતિમાંથી ફૂદકો મારી ડાબો પગ 
આગળ અતે જમણ્‌! પગ પાછળ તથા ડાખો હાથ કેણીમાંથી 


૨૧૭ 


પચ વ્યાયામ 


વાળી હથેળી સામી દેખાય તેમ ખભ્ભા નજક લાવે।, તેમજ 
જમણે હાથ જમણા પગની નન'ધ પાસે હથેળી પાછળ રહે તેમ 
સીધો રાખો. 


થો: બન્ને પગ રૂદાવી આ ખેઠેકતી હોશ-યારતી સમિતિમાં આવી 
જએ. 


થીમ: ૨શ1(૨₹: ઉપરના કમ એક દો પ્રમાણે જમણી બાજુ કરે. 


૬. થલય લીત્ત 
હ : બસકી દોના ક્રમ એક પ્રમાણે કરે. 


ફો: ડાખી બાજુ પા ચક લઇ આ ખેઠડેકનતી હોશ-યારની સ્થિતિમાં 
આવી નએ, આ પ્રમાણે ચારે બાજુ પૂરી કરી મૂળ જગ્યાએ 
આવી નએ એટલે આ ખેડૅક પૂરી થઈ ગણાશે. 


૭ થજો સર 


આ ખેઠેકમાં ઉપરની ખેઠક પ્રમાણે હેશ-યારની સ્થિતિ રહેશે. 


૨: હોશ્-યારની સ્થિતિમાંથી ફૂદી ડાખે પગ આગળ અતે જમણો 
પગ પાછળ આવે તે પ્રમાણે પવિત્રો રાખે. અને ડાખોા હાથ 
ડાબા પગની નગ ઉપર મૂકો. અને જમણા હાથથી મુઠીવાળી 
મુઠી જમીન તરફ રહે તેમ અ'ગૂડો છાતીને અડકેલો રાખો. 

છ્‌? બન્ને પગે રૂદી હોશ-યારની સ્થિતિમાં આવી જએ. 

ભીન: સાર: ઉપરના કમ એક દો પ્રમાણે જમણી બાજુ કરે. 


૨૧૧૮ 





૨ 





લેઝીમ 


પ્રયમ વર્ષા 


૨. શીખી 


આ દાવમાં લેઝીમ લપેટની સ્થિતિ નીચે પ્રમાણે રહેશે. જમણુ 
ઠાથે લેષ્રીમનતા લાકડાંને! વચ્ચેતો ભાગ અતે લે ખ'ડ વચ્ચેનો ભાગ 
ભેગા કરી પકડવું. 


છોજશ્ઞ-થા₹: આ દાવની હોરા-યારની સ્થિતિ તીચે પ્રમાણે છે. 
જમણે હાથ લેઝીમ સાથે માથા ઉપર સીધો કરતાંની સાથે 
ડાબા હાથે લેઝીમના લાકડાંના ભાગ વચ્ચેથી પકડી લે।. અને 
બ'ને હાથ માયા ઉપર બાજુમાં ખેચેલા શાખો. આ વખતે 
કાણી પણુ ટટાર રહેશે. 

વ્જ્‌: જમણે હાથ સીધો રાખી ડાબો હાથ એટલે કે લાકડાંવાળે 
ભાગ નીચે ખેચે! અને જમણા હાથના પ્રકોજુ આગળ અડકાડનું. 

ફૉ : ડાબો હાય સીધો કરતાંની સાથે જમણે હાય નીચે ખેચે 
અને ડાબા હાથના પ્રકોજિતે અડાડેો. 

થીન : ચાર : એક, દો, પ્રમાણે કરે. . 


૧૨૧ 


પચ વ્યાયામ 


૨. આજી વજ ણુ 
ડાબા હાથની મુઠી ચતી રાખી આગળ સીધો કરવો. અતે ' 

જમણો હાથ છાતી સામે ખે'ચેલો રહે તે રીતે લેઝીમ આડી રાખવી. 

૪5%: જમણે હાથ વળેલો છે. તેને ડાબા હાથ ન્નેડે ધસડતાં આગળ 
લઈ જવો અને તેજ વખતે ડાખો હાથા છાતી સામે ખેચે. 
અને તે જ વખતે ડાખો પગ જમણી બાજુ આગળથી જમણા 
પગને ક્રેસ કરી અ'ગૂડો જમીનને અડાડવે।. 

છો: જમણા હાથ પાછ્દો ખેચી લો અને ડાબો હાથ પાછે સીધે 
કરવો! અને ડાખેો પગ જમણી બાજુથી ઉઠાવી મૂળ જગાએ 
મૂકો. આ પ્રમાણે ચાલુ રાખે. 

ર્‌. મારી ફો 

વ્ય: ઢોં: આડી એકના ક્રમ એક દો પ્રમાણે કરો. 


ભીત : જમણે પગ ઉઠાવી ડાબા પગતી આગળથી ડાખી બાજુ મૂકે. 
આ વખતે બ'તે પગથી ચોકડી પડશે અને જમણૂ્‌ હાથ માથા 
ઉપર સીધો કરે અને ડાખો હાથ નીચે ખે'ચી જમણા હાથના 
પ્રકાશને અડાડો. 

શાર: જમણો પગ ઉડાવી મૂળ જગાએ લાવો અને તે જ વખતે 
તીચેનો ડાખો હાથ ઉપર જ સીધે કરો. અને જમણો હાથ 
તીચે લાવી ડાબા હાથના પ્રકેણને લોખ'ડતી મુડી સાથે અડાડે, 
આ પ્રમાણે દાવ ચાલુ રાખો. 


૪. તીરે ત્તમે 


જમણા પગ પાછળ લઇ પવિત્રામાં ઉભા રહેવું. અતે ડાબા 
હાયતે। પ્રકા ડાબા પગની ન્ન'ગ પર્‌ રહે અતે કમ્મરમાંથી વળેલા 
રહેવું આ આ દાવતી હોશન્યારની સ્થિતિ છે, 


૧૨૨ 


લેકીમ-પ્રથમ વર્ષ 


૪%: જમણુ હાથ નીચે લઈ જઇ જમીન તરફ ખે'ચે. 

છ્‌: તીચે ગયેલો હાથ પાછો ખે'ચી હોશ-યારની સ્થિતિમાં આવી 
જાએ. ર 

૧. ઘથિશ્રા 
આ દાવની હ્‌શ્યારની સ્થિતિ નીચે જગે પ્રમાણે રહેશે. 

૧% : ફો: નીચે જગેના' પહેલા ખે કમ કરે. 

ભીત : સ્રા₹ : ઉભા થઇ સીધીના એક, દો, ક્રમ કરે, 

૬. વવિન્રા યક્ષ 

વજ : રો પવિત્રાના એક, દો કમ પ્રમાણે કરે. 

તીત: આગળને ડાખો પગ એક કદમ પાછળ મૂકતાંતી સાથે ઉભા 
થવું અતે સીધીને। પહેલે! ક્રમ કર્‌. 

શ્ર : સીધીને બીજે ક્રમ કરે, 

૭. શહામી 

૧% :-છ્‌ોં તીચે જગેનાં એક, દો કમ પ્રમાણે કરો. 

લીતઃ સ્રા₹ઃ ઉભા થઇ સીધીના ખે વાર કરે. 

વાંચ : જી: ડાખે પગ ઉઠાવી જમણી બાજુથી ઘૂમ-#નવ કરે અને 
તેજ દિશામાં નીચે જગેના પ્રથમ એક, દે, વાર્‌ કરો. આ 
પ્રમાણે ચાલુ. 
લેષ્ઠીમને લાકડાનો હાથો પાછળ અને લોખ'ડનેો ભાગ આગળ 

રહે તે રીતે લેઝીમ ડાબા ખભ્રામાં રાખવામાં આવે છે. ( ચિ. ૧ ) 

તે લેઝીમ લપેટ કહેવાય છે. બતે પગ 2૦ અ'શને ખૂણે અને હાથ 

મુઠી વાળી લટકતા શ્ાખવા.-. 

છોફા-યાર 

વશ્્‌ : જમણા હાથે લેખ'ડતી સળી પકડવી. 


૧૬૨૨ 


પચ ત્મામામ 


ફૉ : ખભા ઉપરથી લેઝીમ ઉતારી ડાબા હાથે લાકડાને। હાથે। પકડી ડાબે। 
હાથ સીધો રાખી લોખ'ડની સળી ખેચેલી રાખો (ચિ ન. ૨) 





લેઝીમ-પ્રથભશ વર્ષ 


5 : હોશ-યારતી સ્થિતિમાંથી બને હાથ દૂરી પાસે લાવી હાથે 
અને સળી ઉભાં રાખી બ'ને હાથ ભેગા કરી દેવા ( ચિ. ન. ૩) 

ટો : લેઝીમ ત્યાં જ રાખી બે હાથે ખે'ચવી. 

થભ : લેઝ્રીમ છાતી પાસે લાવી ડાબે! હાથ અ૬૨ અને જમણો 
હાથ ઉપર આવે તે રીતે ખે'ચો ((ચિ ૪) 

શ1₹: ડાખેો હાથ ડાબી બાજુ અતે જમણા હાથ જમણી બાજુ 
એ રીતે છાતી પાસે લેઝીમ રાખી ખે'ચો. (ચિ. ૩#નમાં 
(ટપકાં પાડી બતામત્યું છે તેમ) એ રીતે દાવ ચાલુ રાખો. 

ર. સીધે શ ઝને 

ક 
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સીધે જમેના ચાર વાર્‌ પૂરા કરવા. પછી ડાખો પગ એક ડગલું 
આગળ મૂકી જમણો પગ ઉઠાવી ડાબા પગતી સાથે મૂકતાં જમણી 
ખાજુ ફરી જવું, ત્યાં સીધે જગેના ચાર વાર્‌ કરવા. આ રીતે ચારે 
ખાજુ ફરી ચોરસ પૂરો કરી મૂળો જગાએ આવી જવું. 


સીધે જગે ૧ જગાએ કરી ડાબો પગ રની જગાએ મૂકી 
જમણે પગ ઉઠાવી ર તી જગાએ મૂકતાં જમણી બાજુ ફરી જશે. 
એટલે તેનું માં 3 સામે આવશે. પછી ચાર વાર પૂરા કરી ડાબો 
પગ ૩ની જગાએ મૂકી જમણા પગ તેતી સાથે મૂકી ૪તી તરફ 
આવશે. તીર તરક મોં રાખવુ. 


૧૨૫ 


પચ વ્યાયામ 





જજ : લેઝીમ ડાખી બાજુ રાખી જમીનને સમાંતર રાખી લેોહાની 
સળી વાળે ભ્રાગ પછાડવે।, (ચ. ન'. ૫) 

થ્રો: લેઝીમ જમણી બાજુ લાવી લોહાની સળી વાળે હાથ ખે'ચવે।. 
(ચિ. ન'. ૨) 

થી: લેઝીમ છાતી પાસે લાવી લોઢાની સળી વાળા હાથ કેણીમાંથી 
ઉભે! રહે અને લાથ્ડું ઉપરથી ખે'ચા| કોણી તરફ લાવવું. (ચિ. નં. ૬) 

શ્ર : લેહાતી સળી વાળો હાથ ત્યાં ને ત્યાં રાખો લાકડાને! ભાગ 
ઉપર ઊચો! ખે'ચવે।. (ચિ. ન'. ૬માં ટપકાં પાડી બતાવ્યું છે તેમ) 

વાંસ: જે જગાએ ખીને વાર કરેલો તે જગાએ લેઝીમ લાવી 
લાકડાંવાળા ભાગ પ૨ લેહાની સળી વાળે હાય પછાડે. (ચિ, 
ન'. પમાં ર મૂકયા છે તે પ્રમાણું) 


૧૨૬ 


લેઝીમ-પ્રષમ વર્ષ 


૪: પહેલી વાર કરેલો તે જગાગે લેઝીમ લાવી સળી વાળે હાથ 
ખે'ચવેો. (ચિ પમાં ૧ મૂકયો છે તે જગાગ) 

શાત: ડાબી બાજુ વાર ૩ન્ને કરવે।. 

કાઈ: ડાબી બાજુ વાર ૪થે કરવે।. 

૨૨. ચે જ્ઞમે 


૬૪----૦૦-૦૦૦૦૫ -૦૦૦૦ ૯ મળી જગાએ ઝોક જગેના આઇે 

| ડ્‌ વાર કમ્વા પછી ડાબો પગ એક 
૧ ; 

હ 


ઉઠાવી ડાબા પગની સાથે મૂકતાં 


વાર્‌ લેવા. અને એ રીતે બીત્તે ચોરસ પૂરો કરવો. મૂળા જગાએ 
આવી ચાર લેવા અને તરત જ જમણા પગ આગળ મૂકી ડાબો 
પગ ઉઠાવી જમણા પગ સાથે મૂકતાં તમ્ત ડાખી બાજુ ફ્રી જવુ" 
અને આઠ વાર લેવા, ને તે રીતે બાને ચોરસ પૃરો કમના, અને 
મૂળા જગાએ આવી ચાર વાર લેવા. 


૧થી દાવ શરુ કરી ૨, ૩, ૪, ખૂ'ગ્‌ા ઉપર દરેક જગાએ આદ વાર્‌ 
લદ ૧ જગા ૫૨ આવશે. ત્યાં ચાર વાર લા! જમણે! પગ આગળ મૂકી 
ડાખી બાજી ફરી જઈ આઠ વાર કરશે. ઝે રીતે પ, ૬, પર થઈ 
ફરીથી ૧ પર્‌ આવી ચાર વાર્‌ લઇ! દાવ પૂરે। કરવો. તે તરક મોં રાખનું. 


?૨. મત્રયેજ 


૯%: ડાબો પગ એક કદમ આગળ મૂકીને એક જગેનેો પહેલે વાર 
કરવો. અને ખીન્ને પગ સાથે મૃકી એક જગેનેો ખબીન્ને ત્રીજો 
અને ચોથે વાર્‌ પૂરા કરવા. 


૧૨૭ 


બદ્ધ 
ડગલુ' આગળ મૃકી જમણે પગ 


ત” 


૬ 


પચવ્યાયામ 


વાંચ : જમણા પગ એક કદમ આગળ લઇ પાંચમે વાર લેવે।, 
ખીન્ને પગ સાથે મૂકી ૭, સાત, અને આઠ વા? તેજ જગાએ 
પૂરા કરવા. 

ન: એજ રીતે ડાબો પગ ઉઠાવી એક કદમ આગળ મૂકી ચાર 
વાર્‌ પૂરા કરવા. ગયા તે જ રીતે ત્રણુ વમત પાછા આવવુ. 
પાછા આવતી વખતે જમણા પગ પહેલી વાર પાછળ લેવે, 
પછી ડાબો! અતે પછી જમણે. 


ર્રૂ. ફોર્સ 





દોરુખ કરવા માટે જમણા પગ પાછળ મૂકી સીધો રાખી ડાબો 
પગ ઝૂંકેલો રાખી ડાબો હાથ સીધો અતે જમણે હાથ ખે'ચેલે 
રાખવે. લેઝીમ શીખવતી વખતે દોરૂખ માટે એ હોશ્ચ-યારની રિથિતિ 
છે. (ચિ. તં. છ) 
વશજ : જમણે પગ પા૭ળ મૂજી ડાબા પગની સાથળ આશળ 
લાકડાના હાથા પર્‌ લોઢાની સળી પછાડીને પહેલો વાર લેવે।. 
(ચિ. ૮માં ૧ લખ્યું છે તે જગાએ,) 


૧૨૮ 


લેઝીમ-પ્રષમ વર્ષ 


છ્‌ : પવિત્રો બદલી નાખીને લોઢાની સળીવાળા હાથે લેજ્વીમ ખે'ચવી. 
(ચિ. ૮માં ૨ લખ્યું છે તે જગામ) 

ભીમ : લેઝીમ બાજુ પર્‌ લઇ જમણો હાથ કોણીમાંથી વાળી ડાબા 
હાથનો લાકડાને હાથો જમણા હાથ ઉપર અ'દરથી- ખે'ચવે।. 
(ચિ. ન'. ૯) 





શાર: જમણા ઠાથ છે તેમ ફાખીધિે ડાબે હાથ ઉપર ખે'ચવે. 
(ચિ. ૯માં ટપકાં મુજબ) 

વાંચ : જમણા પગની સ્થળ આગળ લાકડાના હ્રાથા પ૨ લેહાની 
સળી પછાડીને વાર્‌ કરે. (સ્થિ. ૮માં ર લખ્યું છે તે જગાએ) 


જી: પવિત્રો બદલી નાખી બન્ને હાથ ડાબા પગતી ખાજુમાં લાવી 
સળીવાળા હાથે લેઝીમ ખે'મવી. (ચિ. ૮માં ૧ લખ્યું છે તે 
જગાએ) 


શાથ : ત્રીજે વાર લીધે તે જાર આ બાજુએ લેવે।. 
આક: ચોથે વાર લીધો તે વાર આ બાજુએ લેવે।. 


૧૨૬ 


પચ વ્યાયામ 


ર૪. ચોદ્શ 





દોરૂખ માકક આઠે વાર પૂરા કરી ડાબે પગ ઉઠાવી જમણી 
બાજુ પા ચક્રે મૂકવો. એ રીતે ચારે બાજુ ફરતાં ડાબા પગ મૂળી 
જગાએ આવે ત્યાર પછી ચાર વાર્‌ લઇ જમણો પગ ઉઠાવી ડાખી 
બાજુ પા ચક્રે મૂકવો, એ રીતે ચારે બાજુ ફરતાં જમણા પગ મૂળ 
જગાએ આવે. પછી ચાર્‌ વાર લેવા.. 


મૂળ પવિત્રામાં રહી આઠે વાર લ"# ડાખે। પગ ઉઠાવી ૧, ૨, ૩, 
જગાએ મૂકી દરેક જગાએ આઠ વાર્‌ લેવા. પછી ડાખેો। પગ તેની 
મૂળ જગાએ આવે એટલે ચાર વૉર લઇને જમણ્‌। પગ ઉઠાવી ૪, 
૫, ૬, જગાએ મૂકી દરેક જગાએ આઠ વાર લેવા. પછી જમણે 
પગ ત્યાંથી ઉડાવી મૂળા જગાએ મૂકી ચાર વાર્‌ લેવા. 


૨૧. થાને જાગ (૭ ધા) 


વજ: ફૉ: તીન: સર: એક જગેના વાર લેતાં ભઊડીમાં આગે 
ફલાંગનો ફૂદ્કા લેવાય છે તે રીતે કૂદકો લઇતે માં મૂળ દિશામાં 
આવે તે વખતે આગળને ડાબો પગ અહદ્‌ર્‌ રહેશે. 

વાંચ : અદર રહેલો ડાખો પગ મંકતાંતી સાથે લેઝીમનો લેખ ડતો 
ભ્નાગ લાકડાવાળા ભાગ નેઠે લઈ જઇ અવાજ કરવે. 


૧૨૩૬૦ 


લેઝીમ-પ્રથમ વર્ષ 


જી: લેઝીમને ખે'ચી પવિત્રા હોશ-યારની સ્થિતિમાં જ ઉભા રહો. 
(ચિ, ન'. છ પ્રમાણે) 


ર૬. પીછે જામ (૭ ધા) 

'ઘજ : રૉ: લીતઃ સ1₹: જમણી બાજુથી લાઠીમાં પીછે ફ્લાંગનેા 
કૂદકા લે છે તે રીતે પીછે ફલાંગતો કૂદકો લેતાંતી સાથે એક 
જગેના ચારે વાર કરવા પાછળતેો અદ્દર્‌ રહેલે! જમણા પગ 
ત્રીજ વારે જમીન પર્‌ મક દેવે. 

વાંચ : લે'ખખ'ડ વાળા ભાગ લાકડાના હાથા નેડે લઇ જ અવાજ કરવે।. 

છી: લેઝીમને ખે'ચી પવિત્રા હેશ-યારની સ્થિતિમાં જ ઊભા રહેવું. 


₹૭. આશે જુજાંમ (દશ ધા) 

વજ રો: લીસ : સર : પવિત્રા હોશ-યારમાં પાછળનો જમણે 
પગ ઉદાવી એક-કદમ આગળ મૃકતાંતી સાથે જ પાછળની 
દિશામાં ફરી જ" દો-રૂખના પ્રથમ ચાર વાર્‌ પૂરા કરો. 

શાસ : જમણી બાજુથી ઊલટીના વાર પ્રમાણે લેષ્ઠીમને કમ્મર પાસે લાવી 
લાકડાના હાથા સાથે લેખ'ડના ભાગથી અવાજ કરો. આ વખતે 
ડામ પગ પાછળ અદહ્દર રહેશે અને મૂળ દિશા તરફ મોં આવશે. 

છજીઃ લેોખ'ડ વાળા હાથ ખે'ચી આગળ ખભ્રાની સીધી લીટીમાં લાવી 
દો. આ વખતે ધનુષ્ય પર બાણુ ચહઢાવેલું' હેય તે પ્રમાણે 
આવશે અને ડાખેો પગ પા૭ળ અર્‌ જ રાખવે!. 

શાથ? લેખ'ડવાળે જમણે હાથ ત્યાંજ રાખી લાકડાવાળેો ડાખો 
હાથ ખે'ચી જમણું હાયના પ્રક્નાણ આગળ અડાડે।. પ્ગ અહદર રાખો. 

જાઇ : આ દાવના કમ ૪ પ્રમાણે ધતુષ્યની સ્થિતિમાં આવી “એ. 

નથ ઃ પાછળ અહ્‌ર રહેલો ડાબો પગ આગળ મૂકતાંતી સાથે લાકે- 
ડાના હાથા નનેડે લોખ'ડ વજા હાથ લાવી અવાજ ફરે. 

કૂક : હાથ ખેચી પવિત્રા હોશ-યારતી સ્થિતિમાં આવી જાએ. 


૧૨૧ 


પચ વ્યાયામ 


૨૮. ઘીછે જ્હાંમ (દશ ધા) 

જ્જ: કો: વીતઃ સ્રર : પવિત્રા હોશ-યારમાંથી આગળનો ડામો 
પગ ઉઠાવી ડાખી ખાજુથી પા૭ળ મૂકતાં સાથે દો-રૂપ્મના પ્રથમ 
ચાર વાર કરે, 

વાંચ : પાછળનો ડાખો પગ ઉઠ્દાવી જમણી બાજુથી પાછળની 
દિશામાં ફ્રેરવતાં લ્રેખ'ડવાળા ભાગને લાકડાના હાથા સાથે 
અડકાડી ડાબી કમ્મર પાસે અવાજ કરો. આ વખતે જમણે 
પગ અહ્‌ર રહેશે. 

જી: આગે ફલાંગ દશ ધાના ક્રમ ૭, પ્રમાણે પરતુ ડાબા પગને 
બદલે જમણ્‌। પગ અદહ્દર્‌ રહેશે. 

શાત: આગે ફલાંગ દશ ધાના કમ સાત પ્રમાણે કરી અહર રહેલે। 
પાછળના જમણા પગ મૂકી પવિત્રા હોશ-યારની સ્થિતિમાં આવી 
જાએ. 

જાટ: તથ: ર૬: આગે ફલાંગ ધશ ધાના કમ આડ, નવ અને 
દશ પ્રમાણે કરે. 


૬૨. સઅંત્રથટ ૫% 





લેઝીમ-પ્રથમ વર્ષ 


છછ: પવિત્રા હોશ-યારમાંથી આગળને ડાબો પગ જમણા -પગની 
પાસે એક ફૂટ દૂર્‌ લાવી મૂકી ખેડેક લઈ પહેલે વાર કરો (ચિ 
ન. ૧૦ પ્રમાણ્‌) 

થો : લેખ'ડવાળા ભાગને છાતી સામે ખેચે. (ચિ. ન'. ૧૧ પ્રમાણે) 

થીમ : લેોખ'ડવાળા ભાગ ખે'ચેલે હોય ત્યાંજ રાખવે! પરતુ 
લાકડાવાળા ડાબો હાય ખેચી જમણા હાથના પ્રકોણે જેડે લાવે 
(ચિ. ન'. ૧૨ પ્રમાણે) 


શા₹ : લોખ'ડવાળા હાથ ત્યાંજ રાખવે પર'તુ લાકડાવાળા ભાગ 
3'ચે ખે'ચો. (ચિ. ન. ૧૨માં ટપકાં પાડી બતાવ્યું છે તેમ ). 


આ પ્રમાણે એક દિશા પૂરી થઈ હવે ડાબો પગ જમણી બાજુ 
ઉઠાવી પા ચક્રે મૂકલો અને ઉપરના ચાર વાર કરવા. એ રીતે ફરતાં 
ફરતાં ચાર વાર્‌ લેવા. અને પછી ચેોરરુખની પેઠે ફરવું. ચોરુખની 
પેઠે ડાબા પગ મૂળા જગાએ આવે એટલે ચાર વાર પૂરા કરી જમણે 
પગ ઉઠાવી પા ચક્રે ડાખી બાજી મૂકી ઉભો રાખવે। અને ડાબે! પગ 
ઢી'ચણુમાંથા વાળી દેવો. અને ચ્કર્‌ વાર કરવા. અને ચોરુખની પેઠે જ 
જમણુા પગ ચારે બાજુ ફેરવતાં ફેરબતાં જમણા! પગ મૂળા જગાએ 
આવે એટલે ચાર્‌ વાર્‌ લેવા. ત્રીકન વારે ડાખો પગ આગળ મૂકવે 
અને ચોથા વારે ઉભ્ના થવું એટલે પવિત્રાની સ્થિતિ આવશે. 


૨૦. સંન્રયટ જૉ 

હજ : ઝોક જગેતે પહેલે! વાર લેતાંતી સાથે જ પથિત્રા હોશન્યારમાંથી 
આગે ફલાંગનો ફૂદ્કો લટ ઘૂમ-નવ કરે એટલે જમણે પગ 
આગળ આવશે. 


છઃ એક જગેનો ખીન્ને વાર્‌ કરે, 


શજુ 


પચ વ્યાયામ 


લીમ : એક જગેતે ત્રીને વાર્‌ કરો અતે ડાબા પગતે। ધુ'ટણુ જમીન 
૫૨ અડકાડી તે ઉપર બેડેક ભો. તે વખતે જમણે! પગ ધુ'ટણુ- 
માંથી વળેલો કાટખૂણે રહેશે. 

શાર : એક જગેનોા ચોથે વાર કરે. 

વાંચ : એક જગેનો પાંચમે વાર્‌ ડાખી બાજુથી લેતાંતી સાથે ડાખે 
પગ ઉઠાવી જમણું પગ ઉપર જમણી બાજુ પા ચક્રે ફરી 
ન્તએ અને તે વખતે ડાખો પગ પાછળ અહ્‌ર રાખે. 

છી: એક. જગેનેો ૭દ્ઠો વાર્‌ કરે અને પગ પા૭ળ અહ્‌ર શાખો. 

શાત: એક જગેના વાર સાતમા કરતાંની સાથે પાછળ અદ્દર્‌ 
રહેલો ડાખેો પગ આગળ પવિત્રામાં મૃકી દ્રો. 

આઇ? એક જગેનો આઠમેમ વાર કરી હોશ-યાર થઇ! નએ. 


૨૨. સંદ્રયટ લીત ી 

વય: છઃ લીન: ચાર: આગે ફ્લાંગના પ્રથમ ચાર વાર લે. 

વાંચ: છઃ સાલ: બાઇ: જમણી બાજુથી જમણા પગ ઉપર 
ફરતાં ચદ્રવટ દોના ક્રમ પાંચ, ૭, સાત, અને આઠ પ્રમાણે 
કરે. હવે ઉપરના આઠેવાર લણ જમણી બાજુથી ફરતા ફરતા 
ચારે દિશામાં ફરે. મૂળ દિશામાં આવતાં હોશ-યાર થઈ નનઓ. 


૨૨. છુયાળા 

જવ: છો: લીતઃ સ્રાર: એક જગેના ચાર વાર્‌ લેતાં આગે 
ફલાંગના કૂદકો લઈ ઘૂમ-જવ કરે. 

વાંશ: છી: શાત: આક: ચદ્રવટ દો પ્રમાણે એક જગેના વારથી 
પાઠળ મૂળ દિશામાં પવિત્રા હોશ-યારતી સ્થિતિમાં આવી ન્નએ।. 
આ પ્રમાણુ ચારે બાજુ કરે. 


૧૩૪ 


લેઝીમ-પ્રથમ વર્ષ 


૨૨. મોશિયા ૧૧ 
વજ: થો: થીતઃ સાર: દુમાલાના પ્રથમ ચાર વાર કરે. 


વાંચ: જઃ શાથ: આઇ: પાછળનેો.ડાખે પગ ઉઠાથી સામી દિશામાં 
પીછે ફલાંગ પ્રમાણે કૂદકા લેતાં ઘૂમ-'નવ કરો. આ વખતે એક 
જગેના પાંચ, ૭, સાત અને આઠ વાર કરે।. આ પ્રમાણે આગે 
પીછે ક્લાંમ કર્‌ા. 


૨૪* મોતિયા ટો 

દુમાલા અતે મોમિયા એક મળી આ દાવ થાય છે. 
વજ થી આક: દુમાલા કરે. 
સત: ફ્ળ: મશિયાર: થાર : મોમિયા એકના પ્રથમ ચાર વાર કરો. 


શેર: ચૌટ્‌: પંફ્ર: શો? એક જગેના પાંચથી આઠ વાર 
પ્રમાણુ કરતાં પીછે ફલાંગતો ફૂદકો લેતાંની સાથે પાછળનો ડાબો 
પગ જમણી બાજુ પા ચક્રે મૂકી દો. 


નીચેની આકૃતિ પ્રમાણે ચારે બાજુ કરે. 


હટે યૈ 

૦-------૦ 
/ 

છી ૦ 
૩ ૪ 


૨૧૦ શેસ્પ્થગ્ 
વય; : પવિત્રા હોશ-યારમાંથી એક જગેને પાંચમો વાર્‌ લેતાંની સાથે 
ડાખાો પગ જગ્યા પરધી ઉઠાવી તે જ જગાએ ત્યાં જ પછાડવે।. 


૧૨૫ 


પચ વત્માયામ 


થળ: એક જગેતોા છ૭દ્દો વાર્‌ કશે. 

લીન: ડાબા પગ ઉઠાવી જમણી બાજુ જમણા પગની ત્રાંસી લીટીમાં 
મૂકી દો. અને આ વખત્તે એક જગેન્ત સાતમે! વાર કરે. 

શા₹?: એક જગેતો આઠમે વાર કશે. 

વાંચ: એક જગેનો પ્રથમ વાર કરી પાઠળતાો જમણે પગ ઉઠાવી 
ડાબા પગની આગળ સીધી લીટીમાં મૂકી દો. 

જુ: એક જગેતો ખીન્ને વાર કરે. 

શાત: જમણા પગ ડાખી બાજુ ડાબા પગથી ત્રાંસી લીટીમાં મૂકે 
અતે તે વખતે ઝેક જગને ત્રીન્ને વાર્‌ કરે. 


આઇ: એક જગેનો ચોથો વાર કરો. આ પ્રમાણે ડાબા, જમણા 
પગથી ઉપર પ્રમાણે કરતાં આગળ ગમે ત્યાં સુધી જવુ. પણુ 
ડાખો પગ આગળ આવે ત્યારે સ્ક-જાવ થઇ શકે. 


૧૨૬ 


લેઝીમ 
દ્વિતીય વર્ષ 


₹. આને મૂક્યા વજ; 
૫5%: જોં: નીચે જગેના દો વાર કરે. 
તીન: સ્રાર: સીમીના દો વાર કરે. 
અ કર્યા પછી પવિત્રે છે તેમ જ પગ રાખી બન્ને પગે એક સાથે 
કૂદકા આગળ લેવા અને આગે કૂદકો લીધા પછી ત્ર્ત જ. 
ણંસ્ર: છ: તીચે જગેતા દો વાર કરે. 
શાલ: આટ: સીધીના દો વાર કરો. 
આ પ્રમાણે આગળ કૂદકા લેતાં લેતાં રુક-નવનો હુકમ મળે 
ત્યાં સુધી ચાવ્યા જવુ. 
૨. આગે જૂર્જા હો 
વજ ; &ો : નીચે જગેના દે વાર કરે. 
હીન: આ1₹: સીધીના દો વારે કરે. 


૧૨૭ 


પચ વ્યાયામ 


આ પ્રમાણે ચાર્‌ વાર્‌ કર્યા પછી બતે પગે આગળ ફૂદી ડાખી 
બાજુથી અડધું ચક્ર લેવું એટ્લે અ.ગે કૂદકા એકમાં ફૂદકો લેતાં 
માં સીધુ' રહેતું આ દાવમાં અડધું ચક્ર લેવાથી માં ઊલટી દિશામાં 
* આવશે. 
પાંચ: ૪: શાળ: આક: આગે રૂકદા એકમાં પાંચ) ૭; સાત, 

આઠ વાર લીધા તે સુજબ ડરે. 


પછી તરત ઉપર પ્રમાણેનો ફૂદકો લઇ અડધે ચક્રે ફરી દાવ 


શરૂ કરે. આગે રૂદકા એકમાં આગળ ને આગળ જવાતું હતું આ 
દાવમાં મૂળ જગા અને ફૂદકાની જગા એ ખે જગાએ જ હેર ફેર થશે. 


રૂ. બાને પીછે વૂ ૧% 
"જ થી થા₹ઃ આગે કૂદકા એક- ખે વખત કરવે। એટલે લેઝીમના 
ખાર વાર્‌ થશે. ખે ફૂદકા લેવાના છે. 


શેરથી થીશ : પછી મૉં જેમ છે તેમ રાખીતે ફૂદ્કો પાછા પગે 
પાછે લેવાનો અને બાર્‌ વાર કરવાના. પછી તેવી જ રીતે 
ખીન્ને કૂદકો પાછે લેવાતો અને ચાર વાર્‌ લેવાના મૂળ જગાએ 
આવી ગયા એલઢલે દાવ પૂરે! થયે. 


આ દાવમાં કુલ ૨૦ વાર્‌ થશે. 


૪. ઝાને વીછે વૂ જો ી 


૧૬૪થી થા₹: આગે કૂદકા એક- ખે વખત કરવે। એટલે લેષ્ઠીમના 
બાર્‌ વાર ચશે. ખે કૂદકા લેવાના છે. 

 શેરથી લોજ: પછી ડામે! પગ હોય ત્યાં રાખી જમણે પગ જમણી 

બાજુથી ઉઠાવી આગળ મૂકી ડાબી બાજુથી ફરી જવુ', એટલે 


૧૫૩૮ 


લેઝીમ-દ્રિતીચ વર્ષ 


માં ઉલટી દિશામાં આવી જરે. અને તરત જ નીચે જગે અને 
સીધી- એ મળી ચાર વાર લેવા. 


શશરથી શોવીલ : પછી આગે રૂદકા એક- ખે વખત ફરજો. 
પછી ડામે! પગ હોય ત્યાં રાખી જમણા પગ જમણી બાજુથી 
આગળ મૂકી ડાબી બાજુથી ફરી જવુ' એટલે મોં ઊલટી 
* દિશામાં આવી જશે. અતે જે જગાએથી લેઝીમ શરૂ કરેલી તે 
જગાએ અવાશે. 
અને પછી તચ્ત જ 


વગીણ થી અઢાયવીથ : તીચે જગે અતે સીધી- મળી થાર વાર કરે. 


૧. આશે વીછે જૂજ તીત 


આખી હારને દેદ્દો ગિન્તી કરાવવી. પછી એક ક્રમવાળા આગે 
ફૂદકો એક-ત્રણુ વખત કરે. અને ખે ક્રમક્ાળા પાછા પગે પાછળ 
કૂદકા ત્રણુ વખત કરે. 


આ પ્રમાણે થયા પછી એક ક્રમવાળા પાછા પગે પાછળ ફૂદકેો 
ત્રણુ વખત લઈ મૂળી જગાએ આંવે. તેજ વખતે ખે ક્રમવાળા 
આગે કૂદકો એક- ત્રણુ વખત લઇ મૂળા જગાએ અવે અતે આખી 
હાર સીધી થઇ નય. 


૬. રાજિતે સહાસી 


છજ થી ચરર: પવિત્રાના ચાર વાર (સીધે જગેના બે વાર અને 
સીધીના ખે વાર. એટલે કુલ ચાર વાર્‌ થાય એટલે પવિત્રાનો 
દાવ થયે!) કરે. પછી તરત ડાબો પગ ઉઠાવી જમણી બાજુ 
પ'જે રહે તેમ મૂકવો (પા ચક્ર). પછીથી ફરી પવિત્રાના ચાર 
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વાર્‌ કરો. એજ રીતે જમણો પમ ઉઠાવી એક કદમ આગળ 
ડાખી બાજુ પ'ને રહે તેમ મૂકવો (અડધુ' ચક) અને ત્યાં રહી 
પવિત્રાના ચાર વાર્‌ લેવા. એ રીતે રૂ્‌ક-'વને। હુકમ મળે ત્યાં 
સુધી દાવ કરવે।. 


૭. થશે શહામી 
વજ થી શા₹: પતિત્રાના ચાર વાર કરે. 


પછી તસ્ત ડાખેો પગ :ઉઠાવી ડાખી બાજુ પા ચક્કે મૂકવો. 
પછીથી ફરીથી પવિત્રાના ચાર વાર્‌ કરો. પછી જમણા પગ ઉઠાવી 
જમણી બાજુથી ઉઠાવી ડાખી બાજુ અડધા ચક્રે મૂકા અતે પવિત્રાના 
ચાર્‌ વાર લે. એ રીતે ર્‌ક-”નવતે। હુકમ મળે ત્યાં સુધી દાવ કરવો. 


૮, અ્મોજ 
૧ થી ચાર પહેલાં પવિત્રાના ચાર વાર કર્‌ા, 


પાંતર: પાંચમાં ભારે ડાબો પગ ઉઠાવી ગેક કદમ જમણી બાજુ 
જમણા પગ સાથે ચોકડી પડે તેમ આગળ મૂકવો. 


છી: પવિત્રાતો ખીશ્ને વાર કરવો જમણ્‌। પગ ઉદાવી જમણી બાજુ 
લેવો અને ગોળણૃતિમાં ડાબા પગથી આગળ ગયેલે। દેખાશે. 
સાત: ડાબે પગ ઉઠાવી જમણા પગની પા૭ળ તે પગની સાથે 
ચેઉડી પડે તેમ મૂકવો! અને પવિત્રાનો ત્રીજો વાર કરવે।, 
આઇ: જમણા પગ ઉઠાવી જમણી બાજુ મૂકી દેવો અને પવિત્રાને 
ચોથે વાર લેવો. 
એ રીતે ગાળાફીતમાં આગળ ચકાકારમાં જવાશે. 
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ર્‌. જૂટ્ત સત્રો 
ચકર ગોળની માફક લેજીમ તથા પગ લેતાં લેતાં જવાનુ' પણુ 
ચાર્‌ વાર્‌ પૂરા થયા પછી ફરી પવિત્રાના વાર્‌ શરુ થાય ત્યારે ડાબે 
પગ આગળ આવે ત્યારે બન્ને પગે સાથે કૂજ્। લઈતે આગળ આવવું. 
₹૦. સેઠ 
ચક્ર ગોળ કર્યા પછી ગેળાકૃતિમાં બધા હોય ત્યારે આ દાવ 
થઈ શકે. પછી ગીન્તી કરાવવી અધ્તે સામ સામી ન્નેડી નક્કી કરવી. 
બાર સ'ખ્યા હોય તો ૧ અને ૭, ૨ અને ૮, ૩ અને હ, ૪ અને 
૧૦, પ અતે ૧૧, ૬ અને ૧૨, એ સામ સામી ન્નેડી થઇ. 
ણથ થી ચાર : બધા પોતપાતાતી જગાએ પવિત્રાના ચાર્‌ વાર્‌ કરે. 
પાંચ થી કાટ: પછી કમ ૧ અતે કમ છ આગે કૂદકા લઇ, ચકની 
મધ્યમાં આવી પાંવેત્રાના ચાર વાર્‌ કરે. બારીતી સ'ખ્યા પોત- 
પોતાની જગાએ પવિત્રાના ચાર્‌ ભાર્‌ કરે, 
નવ યી થા₹: પછી બન્તે જષુ આગે કૂદકા એક કરી સામસામા 
શિલ્લુનતી જમાએ પહોંચી ન્નય (૧, ૭તી જગાએ જરી અને 
૭, ૧ની જગાએ જશે.) અને પવિત્રાના ચાર વાર્‌ કરે, 
એટલે કે ગોળાકૃતિમાં સામેલ થઇ જશે તે ખેનાં માં બધાથી ઊલટી 
દીશામાં રહેશે. બાટીના પોતપોતાની જગાએ લેજીમ કર્યા જ કરશે. 
લેર યી શોજ : વિરૂદ્ધ દિશામાં મોં છે તે બન્તે જણુ કૂદીને જમણી 
ખઆાજુયી ઘૂમ જવ કરી પવિત્રાના ચાર્‌ વાર્‌ કરશે. તે જ વખતે 
કમ ર અતે ૮ આગે રૂદકા એક લઈ ચકની મધ્યમાં આવશે. 


એ રીતે ખીજ ન્નેડી પહેલી નજેડીની પેઠે પુરૂં કરશે પછી બીજી 
નડી. એમ બધી ન્નેડી વારા ફરતી ચક્રતી મધ્યમાં આવશે અતે 
સામસામા ભિલ્લુની જગાએ જશે. 
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૬2. સતત નેત 
શરૂઆતમાં એકથી આઇ વ્‌ મેળ પ્રમાણે કરવા. 


નવથી થા₹ઃ: ચકતી મધ્યમાં જેડી હોય તેણે સામ સામા 
ભિલ્લુની જગાએ પહોંચવા કૂદકો લેવા અતે ઘૂમ-જાવ કરવુ' 
અને પવિત્રાના ચાર વાર્‌ ચક્રાકૃતિમાં બધાની માફક મોં આવે 
એ રીતે કરવુ. 


તેજ વખતે મધ્યમાં ખીજી નનેડી આવી જશે. આ દાવમાં 
સધ્યતી જગા ખાલી પડવા દેત્રાતી નથી પણુ વારાફરતી આવીને 
પૂરી દેવાની છે. 


૨૨. ચક રશ 

બધા લેજીમ કરનાર ચકાકૃતિમાં હોય ત્યારે આ દાવ થઈ શકે 
તેમ છે. ચક્રમાં બધા ઉભા રહ્યા હેય ત્યારે દો દે ગીન્તી કરાવવી. 
ગીન્તી એકે જમણી બાજુ અને ગીન્તી દોએ ડાબી બાજુ ફરી જવું 
અને શ્ઞામ સામી મૉં લાવવાં. પછી ચક રાસ કરવાને હુકમ મળે 
એટલે પવિત્રાના ચાર વાર્‌ (સામ સામી ઉભા હેય ત્યાં) કરવે।. 
દરેક વખતે એક ફૂદકો લેવો અતે પવિત્રાના ચાર વાર લેવા. 


ગીન્તી એક અ'દર કૂદકા લે, તે વખતે ગીન્તી દો બહાર કૂદકે 
લે પછીથી ગીન્તી એક બહાર કૂદકો લઇ આગળ ચકાકારમાં ન્ય 
ત્યારે ગીન્તી દો બહારથી રૂદકો લઈ આગળ ચકાકારમાં ન્નય એમ 
ફૂદદા આગળને આગળ લેવાના છે. દાંડિયા રાસની પેઠે આગળ જવાનું છે. 


દરૂ. વજ ઇસ 
ચકરાક્કાર્માં હેય તે બધાને ગીન્તી કરાવવી, ૧૬ જણુ છે એમ 
ગણો. પહેલાં બધા પોતપોતાની જગાએે પવિત્રાના ચાર વાર્‌ લેશે, 
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પછી તરતજ ગીન્તી એક અર્તે નવ પીછે કૂદકા લઇ પવિત્રાના 
ચાર વાર લેશે. તે વખતે ગીન્તી ર અને ૧૬, ગીન્તી ૩ અને ૧૫, 
ગીન્તી ૪ અને ૧૪, ગીન્તી ૫પ અને ૧૭, ગીન્તી ૬ અને ૧૨, 
ગીન્તી ૭ અતે ૧૧, ગીન્તી ૮ અને ૧૦ એ પોતાની ન્નેડી ગણી 
સામ સામી જમણી બાજુથી આગે રૂદકો લઇ એક સીધી હરેલ 
ગીન્તી એક અને નવ વચ્ચે બનાવશે. 


પછી તરત મેળતી પેઠે પોતાની ન્નેડીદાર્તી જગાએ સામસામી 
આગે [કૂદીને ચકરારૃતિ પર જશે: એટલે કે ગીન્તી ૨, ૧૬ની જગાએ 
પહોંચશે અને ૧૬ ગીન્તી રની જગાગે પહોંચશે. એ રીતે દરેક 
નડી જશે. મેળની પેઠે પાછુ મૉં ફેરવી કાઢશે. ગીન્તી ૧ અને ૯ 
એક કૂદકો લઇ ચક્રમાં આવી જશે. આ પ્રમાણે થયા પછી ૨ અને 
૧૦ પીછે ફૂદકો લેશે. અતે તે વખતે ગીન્તી ૧ અતે ૩, ૪ 
અને ૧૬, ૫પ અતે ૧૫, ૬ અને ૧૪, છ અને ૧૩, ૮ અને ૧૨, 
હ અને ૧૧ એ પ્રમાણે ન્નેડી બ'ષાધ્તે વચ્ચે આવી એક હરેલ 
કરશે અતે પછી ચક્ાકૃતિમાં એમ વારાફરતી આ દાવ આ રીતે 
કરવાને! છે. 


શ ઝછુઃ ગાર ૧૬ 
: એક જગેતો પહેલે વાર્‌ લઈ જમણૂ। પગ આગળ મૂકતાંની 
સાથે માં પાછળ ફરશે. . 
છ્‌: માં પાછળ ફરે કે તરત એક જગેતોા ખીન્ને વાર લઈ ડાખેોા 
પગ પાછળ મૂકવે. 


ભીમ: ચા₹: જમણા પગ પાછળ મૂકી એક જગેને ત્રીજો અને 
ચેતો વાર કરવેદ્‌ અને ડાબા પગની એડી ઉઠાવવી. 
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વાંચ: પગ ઉદાવેલો હોય અને બાં ઊલટી દિશામાં ફેરવી એક 
જગેનો પાંચમો વાર્‌ લેવે।. 


૪: ઉદાવેલે પગ મોં હોય તે દિશામાં આગળ લ'બાવી અહૃર રાખવે 
અને એક જગેતો છટે વાર લેવે।. 


સાવ: આઇ: પભ જમીન પર મૂકીતે એક જગેનો સાતમે! તથા 
આઠમે વાર લેવે।. 


સવઃ ૨૬: પછી નવ દરા કરી ર્‌ક જાએ. 


૬૧. ઝફર ચાજ ડ્રો 
જહુર ચાલના જે વાર છે, તે બધા વાર આ દાવમાં કરવાના 
છે. અને રૂદીને કરવાને છે. 


શરૂઆતમાં ડાબા પગે કૂદકો લઈ ત્યાંતે ત્યાં મૂકવાનો અને એક 
જગેનો પહેલો વાર કરવાને અને તરત જ જમણ્‌ા પગ આગળ મૂકી 
તે ૫૨ ડાબા પગે અડધુ ચક લઈ એક જગેનોા ખીન્ને વાર્‌ કરવે 
પછી આગળના પગની હેરફેરી તથા લેજમના વાર જહુર ચાલ એક 
મમાણુ કરવાના છે. 


૨૬. ૪૨4મી 


જજ થી સ(₹: દો-ટ્મના પહેલા ચાર વાર કરે. 


વાંસ: પાછળનો જમણા પગ આગળ મકી એક જગેનો પહેલે! વાર 
કરો અને મોં ફ્રેરવો. 


જી: શાલ: માટઃ ડાખો પગ પાછળ મૂકી એક જગેતો ખીન્ને, 
ત્રીજે અતે ચોથે! વાર્‌ કરે. 
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(પાંચમાથી આઠમા વાર સુધી કરવામાં શરીર આખુ' ગોળ ફ્રી 
માં મૂળ દિશામાં આવી જશે. ) 


ભવ થી થા₹: ઉપર પ્રમાણે પાંચથી આઠં વાર લીધા તે મુજબ લેવા 
અને પગલાં તથા શરીર પણુ તે પ્રમાણે ફેરવવુ'. 


લ્ે₹: શર: રક જાએના ખે વાર ફરે. 


₹૭. ઘુમા 


૫૨: ડાબો પગ ઉઠાવી તે જ જગાએ પાછે પછાડી ચ'દરવટ એકતે 
પહેલે વાર્‌ લેવો. ડાબે પગ મૂકાય તે વખતે પાછલે! જમણે 
ઢી'ચણુમાંથી વાળી ઊ'ચકવે।, 


ટં? ડાખો પગ ઉઠાવી રૂદકા મારી ડાખે પગ નીચે મૂકવો. તે 
વખતે જમણું પગ અહદરનો અહદર જ રાખવો, ચદ્રવવટ એકને 
ખીજે વાર લેવે।. 


ણમ: શઆ₹: પાઠલે અદર પગ (જમણ્‌। ) આગળ મૂકવો! અને 
ચદ્વવટનો ત્રીજો વાર લેવો અને તરત જ જમણા પગે રૂદકેા 
લેવો અને આગળ મૂકી ચજ્વટનો ચોથે વાર લેવો. તે ૬ર્મિ- 
યાન ડાખો પગ અહર રાખવે।. 


વંશ : વાર ચાર વખતે પાછળનો ડાળો પબ અહર રહેલો હેતો, 
તે આગળ મૂકવો અને એક જગેને પહેલે વાર કરવે।. 


૪: જમણુ પગ ઉઠાવી અહંર કરી ડાખી બાજુ ફરતાં ફરતાં એક 
જગેનો બીજે વાર્‌ કર્‌. 


૧૪૫ 


પચ વ્યાયામ 


સાવ : અહ્‌ર રહેલો પગ આગળ મૂકી ઘૃમ-4નવ કરવુ' અને આગ- 
ળતો ડાબો પમ અહ્દર કરવો અને એક જગેનેો ત્રીજે વાર 
કર્વે।, 


(આ વાર લેતી વખતે એકથી દસ સુધી સીધા ગયેલા, તે હવે 
પાછા ફરી મૂળ દિશા તરફ પ્રયા'યુ યશે.) 
ન્ઇઃ પગ જેમ હોય તેમ રાખીતે એક જગેનો ચોથે! વાર્‌ કરે. 
તવ થી તોજ ઉપરના એકથી આઠ વાર ફરીથી કરી જવાના 
અતે મૂળ પવિત્રામાંથી દાવ શરૂ કરેલે હતો. તે પવિત્રામાં 
આવો જવું. 


₹૮. મોજ ચાજ 
જ 
આ દાવ કરતી વખતે ડાબો પગ સામેની 
આપૃતિમાં ૧ છે તે જગાએ અને જમણા પગ 
ર. ---કુ ૨ છે તે જગાએ રાખવે. 
હજ: ડાખેો પમ ઉઠાવી ત્યાં મૂસી ચદ્રવટતે! પહેલે! વા? કરે. 
ણે? ડાબે! પગે પાછે ફૂદ્કો લળ તે પગ આકૃતિમાં ર છે તે પર 
મૂકો અતે જમણા પગ પાછળ અહ્‌ર રાખી ચદ્રવટતેો ખીનને 
વા૨ કરે. . 
લીત : અદહદર રહેલે પગ આકૃતિમાં ૩ છે તે જગાએ મૂકો તે વખતે 
ડાબો પગ અહર કરો અતે ચદ્રવટતે ત્રીજો વાર કરે. 
શા₹ : જમણે પગ ઉઠાવી આયૃતિમાં ર છે તે જગાએ મૂકો અને 
ડાખો પગ અદ્દર છે તે અહ? ને અહર પાછળ રાખો અને 
ચદ્રવટતો ચોથે વાર્‌ કરે. 


૧૪૬ 


લેઝીમ-દિતીય વર્ષ 


₹૨. ચોજ પજ 
મ ર્‌ આ દાવમાં ગજવેલ એક પૂરી કરવી (બાર્‌ વાર) 


9 પછી ચળવટ દો પૂરી કરવી (આઠ વાર) આ 
દાવના કુલ ૨૦ વાર કરવા. 


ક ૭ એ રીતે ૧થી ૨૦ વાર સામે આકૃતિમાં ૧થી ૨ 
૪ ક સુધીમાં પૂરા કરવા પછી એ રીતે ૩ તરફ, યાંથી 
૪ તરફ પછી ૧ તરફ એ રીતે આખે દાવ પૂરે! થશે. 


. ૨૦. એજ શૉ 
૨ ૩ આ ૬ાવમાં પુતલાના આડ વાર લેવાના છે. આકૂ- 
૦ 9 -તિમાં ૧ છે યાંથી શરૂ કરવુ, ૨ સુધી પહોંચી 


પુતલામાં આઠૅમા બારે અડધું ચક્ર લેતા તેને બદલે 
જમણા પગે પોણુ ચક લઈ 8 તરફ ફરી જવુ' 


૭ અતે આઠમે! વાર લેવો. એ રીતે આગળ જવુ 


જે ૪ અને ચારે બાજી ફરી આ દાવ પૂરો કરવો. 


૨૨. ચોજ ભીત : 


આ દાવમાં મધ્ય સ્થાનેથી ઉપડી આકૃતિમાં 

૧ છે ત્યાં સુધી પુતલાના આઠ વાર કરી 
૪---9---? જતું. પછી મધ્ય સ્થાતે પાછા આવવા પુત- 

| લાના નવથી સોળ વાર કરવા, મબ્યસ્થાને 

૩ છેલ્લે વાર્‌ પૂરો કરતાં અડધું ચકર લેતા તેને 
ખદલે જમણા પગે પોણુ' ચક લઇ ખે તરફ જવું અતે આખો પુત- 
લાતો! દાવ ફર્વો, પછી ૩ તરફ પૂરો કરી પછી ૪ તરફ. 


૧૪૭ 


પચ વ્યાયામ 


૧૨. થઝ્ેરર વેટજ ૧૨ 

જ્જ થી આઇ? ગોલચાલ ખે વખત કરવાથી આઠ વાર્‌ થશે. 
તવ: છ્‌શ : પુતલાના પહેલા ખે વાર્‌ કરવા. 

અગિયાર : દશમા વાર વખતે પાછળ અહ્દર રાખેલો જમણી પગ 


આગળ મૂષી દઇ ડાબા પગ ઉપર મેડેક લેવી. અને ચદ્રવટતે 
ત્રીજે વાર્‌ કરવે।. 


થાર : ખેઠેક પર જ ચદ્વટનેો ચોથે વાર કરવે, 


લે₹ થી શોજ : ખેદક પર્‌ હોય નેમ જ રહીને એક જગેના ચાર 
વાર્‌ કરવા, 


સશ: એક જગેતે। પાંચમે! વાર લઈ બેઠક પરથી અડધા ઉભા યઇજવું. 
અહા₹ : એક જગેતો છ૭ઠો વાર લેવો અને પાછલે ડાખે! પગ 
અહદ? કરી જમણી બાજુએ પા ચક્ર જેટલું ફરવું. 
ખોમળીશ : એક જગેતે! સાતમો વાર લેવો અતે જમણા પગ પ૨ 
ફરીને ડાખેો પગ પા ચક ફેરવી પાછળ અદહ્દર્‌ શાખવે।. 
ઘીલ : એક જગેનેો આઠમે! વાર લેવો અને પાછળને। ડાખો પગ 
આગળ લાવી અહદર રાખવે।. 
(સત્તરથી વીસ વાર કરતાં સુધીમાં જમણી બાજુથી ફરીને મૂળ 
દીશા તરફ મોં લાવવાનું છે. ) 
વજજીસ થી અટટાવીશ : ગોેલચોલ ખે વખત કરવી. 
મોમળન્રોશ : જરી : પુતલાના પહેલા ખે વાર્‌. 
વજશ્રીસ્સ : અગિયારમા વાર પ્રમાણે કરે, 
થગ્ીસ : બારમા વાર પ્રમાણું કશે. 
તેત્રીસ યી જત્રીશ : સત્તરથી વૉશ્ર વાર કરે. 


૧૪૮ 


લેઝીમ-કિંતિય વર્ષ 


૨૨. વસ્તેમ્ાર₹ શેટજ ફો 


વજ થી શો : વજેદાર ખેઠકના સોળ વાર્‌ કરે. 

શશલ્થી થીલ : ઉભા થઈ ડાબા પપ આગળ મૂકી આગે ફલાંગ કરે. 

વ્યવીોલ : થાથીસ : બ'ને પગે સાથે ફૂદીતે પાછલે પગ આગલા 
પગની જગાએ અતે આગલ્ષો પગ પાછલા પગની જગાએ મૂકીને 
એક જગેનેો પાંચમો વાર ડાબી બાજુથી નીચેયી કરવો અને 
પછી તરત જ એક જગેનતો છઠ્દો વાર્‌ કરવે।. 

લેથીશ : સ્રોઢીજ : એક જગેનેો સાતમો આઠમે! વાર તેજ 
જગાએે ઉભા રહીને કરવે!. 

વગ્ચીલ થી અરલાત્કોણ : આ દાવના ૧થી ૨૪ વાર્‌ કર્યા તે જ વાર 
ફરીથી કરી '#નએ।. એટલે મૂળ જગાએ મૂળી પવિત્રામાં આવી જવાશે. 


ર૪. શમુથી વેટજ 


૯ ૮ આપયૃતિમાં ૧ છે તે જગાએ 
પવિત્રામાં ઉભા રહી ગોાલચાલ 
બ 


“ખક ખે વખત કરી આડ વાર કરવા 











બિ ર્‌ પછી પુતલાના ચાર વાર લઇ 

ર્‌ જગાએ જવું. ત્યાં ખેસીને 
ર [૪ ક્‌ ૮ તરફ મે રાખી ચદ્રવટઃ એક 
ન્---9---9---”“ કરવી. પછી પા થકે લઈ છ 
તરફ મોં રાખી ચ'્રવટ એક 
૧ર્‌ પ કરવી. પછી ૧ તરફ મૉં રાખી 
ચદ્રવટ એક કરવી. પછી પા ચક લઇ 3 તરફ મોં રાખી ચદ્રવટ 
એક કરવી. 


૧૪૯ 


પચવ્યાયામ 


પછી ઉભા થઈ ત્યાં તે ત્યાં જ ગોલચાલ ખે વખત અતે પુત- 
લાના ચાર વાર લઈ $ જગાએ પહોંચવું ત્યાં ખેસી ૧૦ તરફ 
ચળદ્રભવટ એક લેવી પછી પા ચક લ" ૯ તરફ મોં રાખી ચળ્રવટ 
એક્ટ લેવી પછી પા ચક્ર લઈ ર તરફ ચ'હ્વટ એક અને પછી પા 
ચક્ર લઇ ૪ તરફ ચદ્રવટ એક લેવી. 


 ચ્રછી ઉભા થઈ ત્યાં ને ત્યાંજ ગોલચાલ ખે વખત લઈ પુત- 
લાના ચાર વાર લઇ ૪ જગાએ પહેોંચથું ત્યાં ખેસી ૧૨ તરફ મૉં 
રાખી ચળ્રવટ એક લેવી, પા ચક્રે ફરી ૧૧ તરફ મોં રાખી ચદ્રવટ 
એક, પછી ૩ તરફ મોં રાખી ચદ્રવટ એક, પછી ૧ તરફ ષા 
ચક્ર લઈ ચદજ્વવટ એક લેવા. 

પછી ઉભા થઇ ત્યાંને ત્યાં જ ગોલચાલ ખે વખત કરી પુતલાના 
ચાર વાર લઈ ૧ જગાએ પદ્ધોંચવું ત્યાં ખેસી ૬ તરફ મોં રાખી 
ચદ્રવટ એક પછી પા ચક લઈ પ તરફ મોં રાખી ચદ્ધવટ એક 
પછી ૪ તરફ પા ચક્ર લઇ ચદ્રવટ એક અતે પછી ૨ તરફ મૉં 
રાખી ચદ્રવટ એક કરી ઉભા થઇ! જવું. 


૨૧. મોજ શજુ 

છ્જ યી આઇ: ગોલ ચાલ ખે વખત કરી આઠ વાર કરે. 

તવ? ડાબે પમ એક કદમ આગળ મૂકી એક જગેતે। પાંચમે। વાર કરે. 

2૬: ડાખો પગ અહર કરી જમણી બાજુ પા ચક્રે ફરી એક જગેતે 
૭્ડ્ટો વાર્‌ કરે. 

અશિવા₹: જમણી બાજુથી ઘૂમ નનવ કરતાં અહ્‌ર રહેલો ડાબે 
પગ મૂળ જગાએ મૂકી મૂળ દિશામાં આવી નનએ અને એક 
જગેને સાતમો વાર્‌ કરે. 


૧૫૦ 


લેઝીમન્ક્િતિય વર્ષ 


થા₹: એક જગેતા આઠમે! વાર્‌ ફરે. 


૨૬. મોઇ થેટ૧ 


હવી આક: ગોલ ચાલ ખે વખત કરી આઠ વાર કરે. 
મથ ઃ ગોલ ખડેનો નવમે! વાર કરે. 
છૂશઃ ગોલ ખડેતે! દશમે! વાર્‌ કરે. 


અજિયાર : જમણી બાજુથી ઘૂમ જાવ કરતાં અહર રહેલો ડાખે 
પગ મૂળા જગાએ મૂકી મૂળ દિશામાં આવી ખેદંક લો અને એફ 
જગેનો સાતમો વાર કરે. 


થાર: ખેઠેક પરથી ઉભાં થઈ જ# એક જગેતો આઠમે! વાર કરે. 


૧૫૧ 


લેઝીમ 
તૃતીય વર્ષ 


તોંધ:--આ વર્ષમાં પહેલા પાંચ દાવ સીધે શિમ્ના છે. સીધે 
શિર દાવમાં પહેલા ત્રગુ વાર ચદ્રવટના જ લેવાના છે. માત્ર ચોથે 
વાર્‌ માચા ૫૨ લેજીમ લઇ જઈ બન્ને હાથને પોતપોતાની બાજુમાં 
જાણીમાંથી ખે'ચીને કરવાનો છે. આ રીતે ખે'ચવાથી માયાથી ત્રણેક 
ઇંચ 3'ચે લેજમ બરાબર માયા પર આવશે. 


૨. શીપેક્તિર 

પહેલા ત્રણુ વાર ચ%્રવટના અને ચોથો વાર ઉપર તોૉંધમાં સમ- 
નવ્યો છે તે મુજબ, 
ર૨. સીપ્વેશિર મચે 

પગની હલયલ-ત્રણુ વખત આગળ જવાની અને ત્રણુ વખત 
પાછળ આવવાની ગજવેલ પ્રમાણે. અને લેજમના વાર એક જગેના 
નહિ લેતાં સીધેશિરના લેવાના. ૧ 


ફૂ. શીપેશ્ઞિદ શોગ્ઞમે 
સીધેશિરના વારથી ચે! જગેને દાવ કરવાને! છે. 


જપ્રર 


લેઝીમ-તૃતીય વર્ષ 
૪. શીધ્ર થ્‌ઞોરશ 
સીધેશિરના વૌરથી દ્દોરૂખં કરવાનું છે. 
૧* સીપેશ્િર ચ્જ 
સીધેશિર્ના વારથી ચોરૂખ કક્વાનુ' છે. 


૬. મોફજેફિર 


માથા પર બન્તે હાથ સીધા ઊચા શાખી લેજમ બન્ને હાથે 
પકડવી એ આ દાવ માટે હોશ-યારની સ્થિતિ છે. 


૯% : હાથ ટટાર રાખીને જજ બન્તે હાથ શેગા કરી લેજીમનો 
અવાજ કરવે।. 

જો: ભેમા હાય ખે'ચી લેજીમતો અવાજ કરેને. 

લીમ: ડાબા હાથે લાકડુ' પકડેલુ' છે તે જમણા હાથની બાજુમાં 
તીચે ખેચવા, જમણુ। હાય ટટાર રહેશે. ડાબો હાથ કેણીમાંથી 
વળશે. 

₹4/₹: ડાબે! હાથ ત્યાંથી લઈ પોતાની અસલ જગાએ જશે. 

વાંચ્ર: જી: ર્ક-7#વના ખે વાર કરે 


૭. મોજ ફિર 


એક-જગેના ખે વાર્‌ કરીને બન્ને હાથ ડાબી બાજુખએે આવેલા 
હોય, ત્યાંથી માથા પાછળ લઈ ગોળ ફેરવી જમણી બાજુએ લાવી 
એક-જગેનો ત્રીનને વાર્‌ લેવો. પછી ડાબી બાજુએ લઈ જઈ ચોથે 
વાર કરવો. પછી પાંચમે। વાર્‌ કરી ત્યાંથી માથા પાછળ લઇ જ" 
૭ઠ્ઠો વાર્‌ કરી લેજીમવાળા હાથ આગળ લાવા જમણી બાજુ સાતમે 
વાર કરી આઠમે। વાર ફરવે।. 


૧૫૭ 


પચ નન્‍્મયાયામ 


તાંધઃ--આ દાવમાં માથા પછવાડે બે વખત હાથ લઈ જવા 
પડે છે. એટલે તેનુ' નામ ગોલ શિર્‌ રાખેલુ' છે. લેજમના વાર તે 
એક-જગે પ્રમાણું થાય છે 
૮, મોજ 32 કોશ 

ગોલ શિરના દાવથી દોરૂખ કરે. 


૨. મોજ શિર સોસ 
ગાલ શિરના દાવથી ચોરૂખ કરે. 


૨૦. મોણ ફિર અંન્રવટ વઃ 


ગાલ શિર્ના દાવથી ચ'દ્રવટ એક કરે. 


૨ર. મોજ શિર ચંન્રવર ક્‌ો. 


ગોલ શિરના દાવયી ચદ્રવટ ત્વે કરે. 
₹૨. ણૂઇ સિજાવઃ 


ણ્જ્‌ થી ન્વ: ગોલચાંલ બે વખત કરી આઠ વાર્‌ લેવા. 


નવ જશ: ડાબે પગ જગાએથી ઉઠાવી પાછે તેજ જગાએ 
પછાડી એક-જગેનેો પાંચમે! વાર લેવો. પછી ત્યાંથી એક કદમ 
આગળ ડાખે પગે ફૂદ્કો લટ જમણી બાજુથી ડાબા પગ પર્‌ 
ફરતાં એક-જગેનેો છઠ્ઠો વાર લેવો, જમણા! પગ અહર્‌ રહેશે. 

અસમિયારઃ: થાર? પાછળને અદ્દર રહેલો જમણા પગ જગા પર 
મૂકી એક-જમેના સાતમે॥ વાર કરવો. તે વખતે આગળતો 
ઢાખો પગ અદ્દર થશે. પાછળનો જમણા પગ જગા પર ફૂદાવી 
જગા પર્‌ મૂકવો અને એક-જગેનો આઠમે વાર મૂકવો .અતે 
ડાખો પમ અહદર જ રહેશે. 


૧૫૪ 


લેઝીમ-તૃતીચ વર્ષ 


'. ભેરથી જોજ : આ દાતના નવ, દશ, અગિયાર, બાર-એ વારમાં 
જે રીતે પગ ઉપાડીને જઇએ છીએ, તે રીતે પગ ઉપાડીને 
જવુકૈ લેજીમના ચાર વાર એક-જગેના પહેલા ચાર્‌ વાર્‌ કરવા. 


શશર; કહરા₹: રૂક-”ળવના ખે વાર કરવા. 
૨રૂ. ₹ુ# સિછ્ાજ 


આવી હાર મૂઠ મિલાફના બાર વાર સાથે રહીને કરશે. પછી 
હારમાંના એકી ક્રમ વાળા તેરથી સોલ (મૂઠ મિલાફના ) વાર ઉપરના 
દાવ પ્રમાણે લેશે બેકી ક્રમ વાળા વાર ઉપર પ્રમાણે ભેશે. પણુ 
પગલાં મોટાં લઇ આગળ જશે. એટલે એક હારતી ખે હાર થઇ જશે. 


છ. જ્‌ટ્લ વજન 


ત્ન્ઝિ 


અ ાયઈ” 2 


હ: “રૂ 





૪ 


૧: યી સ્ર₹ : ઉપરતી આયૃતિમાં ૧ છે ત્યાં પવિત્રામાં ઉભા રહેવુ. 
પછી આગળને ડાખેો ઉઠાવી જમણા પગતી ઉપરથી પાછળ 
“ય તેમ, અહદર્‌ રાખવો અને એ સ્થિતિમાં ઉભ્ના રહી 
એક જગેના ચાર વાર લેવા. 


વાંચ : છી: ડાખો પગ અહર હતે! તેતે ર તરફ મૂકવે।. માં પણુ ૨ 
તરફ લાવવુ' એટલે જમણા પગ પાછળ રલો તેને અદ્દર ક્રર્વો 
અને આગળના ડાબા પગે કૂદકો લ# એક કદમ આગળ જવુ. 
તે વખતે જ એક-જગેના પાંચ ૭ વાર લેવા. 


૧૫૫૫ 


પચ શઆ્ાયામ 


શાલ: આઈ: જમણા પગ અહર હતે! તેતે આગળ મૂકવે।. પાછળનો 
ડાબો પગ અહ્દર્‌ ચશે. અને જમણા પગે ફૂદકો લઈ એક કદમ 
આગળ જવુ. તે વખતે એક-જગેના સાત આઠે વાર લેવા. 


પછી ડાખૌા પગ અહર હશે તે પા ચક્રે (એટલે ૩ તરફ) મૂકવે 
અતે પછી પાંચ, ૭, સાત અતે આઠ વાર્‌ કરી ૩ તરફ જવું, 


પછી ડાખા પગે જમણા પગ ઉપર અડધુ' ચક્ર લઇ ર તરફની 
દિશામાં ડાબો પગ મૂકવો અને પાંચચી આઠ વાર કરવા અતે 2 
જગાએ આવવુ. 


તે મુજબ ૪ તરફ જથુ'. ત્યાંયી પાછા એજ પ્રમાણું ચાર વાર 
લ૪ ૧ તરફ આવવુ. આ થખતે કૂદકા મોટા લઈ ઝપાટે ૧ જગાએ 
આવવુ. અને છેલ્લે રૂક-જવના ખે વાર્‌ કરવા. 


૬૧. ઘસે મોજ 


આ દાવમાં ચકાકૃતિમાં લાવવાને ઈરાદો છે. તે ખે રીતે લાવી 
શકાય. દાહિને રૂખ કરાવીને. 


૧. ગજવેલ કરતા કરતા ચકાકારમાં આવી જવુ. 
૨. ગોલ ચાલ કરતા કરતા ચક્રાકાર્માં આવી જવુ. 


૬૬. ટો મોજ 


) 
8, 


એકસે ગોલથી બધા એક ચકમાં આવેલા દશે. તેમાંથી હવે બે 
ચક બનાવાનાં છે. હા૨માં જેટલી સખ્યા હેય, તેનાથી અડધી 


૧૫૬ 


લેઝીમ-તૃતીય વર્ષ 


સ'ખ્યાની જગા આવતી હોય ત્યાં થઇતે જમણી બાજુયી એકસે 
ગાલ કરતા કરતા નીકળી જવુ. અને ઉપર આરતિ પ્રમાણે એટલે 
ગોલ કમતા જવાનુ' છે એટલે પોતાની હારના છેલ્લા ન'બરની સાથે 
જોડાઈ જવુ. 

ધારા કે ૧૬ જણુ હોય. બધા એકસે ગાલ શરૂ કરે. પછી નંબર 
૧, ન'બર આઠ અને નવની વચ્ચેથી નીકળીને જમણી બાજુ બહાર 
તીકળી નવુ' ગોળ બનાવતો જશે. ગોળ ફરતો ફરતો ન'બર ૧૬ને 
મળવા પ્રયત્ન કરે ત્યાં સુધીમાં ૧૬મા નબર જે જગાએથી નબર ૧ 
નીકળ્યો હશૈ ત્યાં આવી પહોંચ્યો હશે. ત્યાં થઈ મૂળ જુના ચકમાં 
જરે. એક એકની વચ્ચે આ છાળમાં જવું પડશે. 
(૭. તજજતારસ પજ 

એકસે ગોલની પેઠે જ ચકર ગોળ બનાવવાનુ' છે. પણુ આ હુકમથી 
ચક ગોળ બનાવ્યા પછીયી ટ્‌ ષટતારણે મો!છતો હુકમ આપી શકાય. 
૨૮. કફોજતારતે મોહ 

એક કતારસે ગાલમાં બધા ચક્રાકારમાં સૌની પીઠ એક એકની 
પાછળ હોય તે રીતે ઉભેલા હશે. દો-કતારસે ગોલ વખતે એકી 
ન'બરની પીડ એકી ન'બરની પાછળ અને ખેકી ન'બરની ખેકી 
ન'બરતી પાછળ આવે તે રીતે ઉભા રહોને કરશે. અને એકી ખેકીનું 
જેોડકુ' સાથે સાથે ચાલશે. એક-કતારસે ગોલમાંથી દેો-કતાર્સે ગાલમાં 
તીચે જણાવ્યા પ્રમાણે આવવુ. 

એકી ન'બરે જગા પર્‌ ઉભા રહી આઠે વાર ( ગજવેલ કે ગોલ- 
ચાલ) કશ્વા, તે દરમિયાન બેકી નબર એકીની પા૭ળ હશે ત્યાંથી 
જમણી બાજુથી જરા બહારથી ડાબો પગ પહેલે આગળ મૂકી તરત 
જમણા પગ પણુ મૂકવો અને એ રીતે બરાબર એકી ન'બરની સાથે 
ભેડાજેડ આવી રહેવુ. આ પમલાં લેતી વખતે પણુ ખેકો ન'બરે 


૧૫૭ 


પચ વ્યાયામ 


આઠ વાર્‌ લેવાના છે. એ રીતે આઠે વાર પૂરા થતાં એકી બેકી સાથે થઈ 
જેડકાં થયાં હોય તેમણે (ગજવેલ કે મોલ ચાલ કરી) આગળ જવું ધારે 
કે ૬૪ જણુ હોય તો ૧-૨, 3-૪, ૫-૬, ૭-૮, ૯-૧૦, એમ 
નનેડકુ' થશે ન્નેડકુ' સાથેને સાથે એકતી એકની પાછળ ગોળ ગોળ કરશે. 


૨૨. સોાજવારતે ને 


ઉપરતેો દાવ ચાલુ હેય અને આ દાવતે હુકમ મળે તે એકી 
ન'બરનાં ન્નેડકાં જગા ૫ર ઉભાં રહી આઠે વાર્‌ કરે તે દરમિયાન 
ખેકી ન'બરનાં જેડકાં જમણી બાજુથી આગળના ન્નેડકા સાથે થઈ 
નતય અને દાવ ચાલુ રાખે. 


દા. ત. ૬૪ જણુ એક-કતારમે ગાલમાં હેય તેમાંથી દો-કતારસે 
ગાલમાં ચાલતાં ૧-૨, ૩-૪; ૫-૬, ૭-૮, ૯-1૦, ૧૧-૧૨; 
૧૩-૧૪, ૧૫-૧૬, એમ ન્નેડકાં ચાલતાં હોય તો! ૧-૨ થેભી 
“તય અને ૨-૪તુ' નેડકુ' સાથે થઈ ન્નય. પ-૬નુ' થોભી જાય અને 
છ-૮નુ' નેડફકુ' તેમતી સાથે થઇ “ય એ રીતે ખે જણુનાં ન્નેડકાં 
તેમાંથી ચાર જણુ એકી સાથે થાય અને આગળ ચાલે. 


૨૦. અ૪ જતારલશે નેણ 

ઉપરના દાવ ચાલુ હોય ત્યારે આ હુકમ આપવે. તે વખતે 
સોથો પહેલ્ઠા ચાર એટલે કે ૧-૨-૩-૪ આઠ વાર કરવા થોભશે 
અને ૫-૬-૪-૮ તેમની સાથે આક વાર કરતાં કરતાં નેડાઇ જશે. 
તેજ વખતે ૯-૧૦-૧૧-૧ર૨ થેોભશે અને ૧૩-૧૪-૧૫-૧૬ 
જોડાઇ જશે આ પ્રમણે ખધા ન્નેડાઇ જશે. આઠે પૂરા થતાંમાં 
આઠે આઠંની હાર બરાબર થઇ જશે. અને પછી તરત આગળ ચાલશે. 


નોંધઃ--અણ કતારસે ગોલ ચણ્મુ હેય તેમાંથી ચોકતારમાં, અને 
ચોકતાર્‌માંથી દોકતાર્માં અતે દોકતારમાંથી એક કતારમાં લાવવા 


૧૫૮ 


લેઝીમન-તૃતીચ વર્ષ 


માટે હુકમો તો તેના તેજ રહેશે એટલે કે ચોથ: તારલે ગાજ, 
થ્ેાજગારતે નાઇ, ૫૧% જારે મોહ. ક 


અજ કતારમાંથી શો(જમારસે મોજને હુકત્ર મળે એટલે પ-૬- 
૭-૮; ૧૩-૧૪-૧૫-૧૬; ૨૧-૨ર૨-૨૩-૨૪ એ ન'બરવાળી હાર્‌ 
પોતાની જમાએ થોભમે અને ૧-૨“૩-૪; ૯-૧૦-૧૧-૧૨; ૧૭- 
૧૮-૧૯-૨૦ એ ન”બરોવાળી હારે ત્રાસી થઈ જઇ થાર ચાર જણુ 
થઇ જમણી બાજુએ થઈ આગળ જશે અતે આગળ ચાલશે. 


ચોકતારમાંથી ફે્‌ાજયારસે સેોહજનાો હુકમ મળે એટલે ૩-૪, 
૭-૮, ૧૧-૧૨, ૧૫-૧૬, ૧૯-૨૦, ર્‌૩-ર૪ એ ન્નેડકાં જગાએ 
થોાભશે અતે ૧-૨, ૫-૬, ૯-૧૦, ૧૩-૧૪, ૧૭-૧૮, ૨૧-૨૨; 
એ ન્નેડકાં ત્રાંસાં જમણી બાજુશ્ને થાઈ આગળ જશે અને ખેનાં 
ન્નેડકાં બની આગળ ચાલશે. 


દોકતારમાંથી વજ જતાર્લે મોજના હુકમ મળે એટલે ખેકી 
ન'બર પોતાની જગાએ થોભી. ૨, ૪, ૬, ૮, ૧૦, 1૨ ૧૪, ૧૬, 
અતે એકી ન'બર ૧, 3, ૫, ૭, હ, ૧૧, ૧૩, ૧૫, ત્રાંસા જમણી 
બાજુએ થઇ આગળ જશે અને એક હાર્‌ બની જઇ આગળ ચાલશે 
૨૨. મોજે જજ ભાર 

ગાલસે એક કતારમાં ચાલતાં ચાલતાં એક કુ'ડાળામાંથી ખે 
કુ'ડાળાં બનાવવાનાં છે. એકી ન'બરા જે રીતે આગળ ચાલતા હોય 
તે રીતે ગાળ ગેળ ફર્યા કરવાનુ' છે. સૌથી પહેલો બેકી ન'બર 
હોય તેણું તરતજ જમણી બાજુ ફરીને ખીજી' ઝુ'ડાળુ' બનાવવાનુ 
છે અને જેટલા ખેકી નબર હોય તે ખેકી નબર આગળ યાલતા 
ચાલતા સૌથી પહેલે બેકી ન'બર જમણી બાજુએ ફર્યો હેય, તે 
જગાએ આવે ત્યારે તેમણે જમણી બાજુ ફરવાનુ' છે 


એકી ન'ખરે જુના કુ'ડાળામાં ફર્યા કરશે અતે ખેકી નંબરે 
નવા પુ'ડાળામાં ફરશે. 


૧૫૯ 


પચ વ્યાયામ 


ધારો કે ૧૬ જણુ છે રને ન'બર પહેલે ખેકી ગણાય, ૪થે 
ખીને ખેકી, દ૬ઠ્ઠો ત્રીજે બેકી. ૪થોા અતે દફ્રો આગળ ગાલતા 
ચાલતા જ્યારે ૨ ન'બરતી મૂળ જગાએ આવે ત્યારે તેમણે જમણી 
તરફ ફરી ખી”્ન કુંડાળામાં જવાનુ' એ પ્રમાણે ૮, ૧૦, ૧૨, ૧૪% 
ખધાએ ર નરની મૂળ જગાએ ચાલ્ષતા ચાલતા આભ્યા પછીથી જ 
જમણી બાજુ ફરીને ખીન્ન કુ'ડાળામાં ચાલનાનુ' છે. 


૨૨. મોજલે ચોજતાર 
ઉપરના દાવમાં બે ચક થગ્ેલાં છે, તેમાંથી ચાર ચક બનાવવા 
આ હુકમ અપાય છે. આ હુકમ આપતા પહેલાં દરેક ચક્રમાં ઈ દા 
ગીન્તી કરાવેલી હોવી આવશ્યક છે. 


દરેક ગુ'ડાળાના એકી નબર તે મૂળા ચક્રમાં જ ફર્યા કરશે 
પણુ બેકી ન'બર હોય તેણે જમણી દિશામાં ફરી જઈ ખીજુ ચક 
બનાવશે. એ રીતે ખે ચક્રનાં ચાર ચક્ર થશે. 


નાંધ:- ચાર ચક્રમાંથી ખે ચક્ર બનાવવા માટે મોહસે ક્‌ો 
છ:લાર હુકમ આપવે। એટલે ચક બનાવનાર સૌથી પહેલે! બેકી 
ન'બરે જે જગાએથી ચક બનાવેલું તે જગાની પાસે આવે એટલે 
તેણે મૂળ ચક્રમાં નનેડાઇ, જવું અતે તેની પાછળ ખીન્નએએ એકી 
ન'ભરેની વચ્ચે 4૨ચે અવાય તે રીતે ન્નેડાઇ જવું. 


ખે ચક્રમાંથી એક ચક્ર બનાવવા મારે મોજે વજ જતાર 
હુકમ આપવે। એટલે ચક્ર બનાવનાર સોથી પહેલી બેષી ન'બર જે 
જગાએેથી ચક્ર બનાવેલું હેય તે જગાતી પાસે આવે એટલે તેણે 
મૂળ ચક્રમાં ન્નેડાઇ જવું અને તેની પાછળ ખીનએ એ એકી ન'બ- 
રની વચ્ચે વચ્ચે અવાય તે રીત્તે જેડાઇ જવું. 


૧૬8 ૦. 


લેઝીમ 

ચતુર્થે વર્ષે 
નમિછઠત ૧૧ 
૩ આ દાવમાં ચારે બાજુ ફરવાતુ' છે. આકૃતિમાં ૧ 
છે ત્યાંથી દાવ શરૂ કરવાને છે. આઠૅમેો વાર 
આવતાં ૨ છે ત્યાં ખેડક ૫૨ પહોાંચાશે. દશમા 
વારે જમણી બાજુ એટલે કે ૩ તરફ ફરીને 
૭ લેજમ કરવાની રહેશે. 
જ 
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વજ થી સ્રા₹: ગોાલચાલ એક વખત કરી ચાર વાર પૂરા કરે 

વાંચ થી આઇ: વજેદાર ખેકેકના ચાર વાર પૂરા કરે. 

નથ : ખેઠંક પરથી ઉભા થતાંતી સાથે ડાખેો પગ અહદદર કરીને એક 
જગેનોા પાંચમે! વાર લેવે।. 


છૂજ્ઞ : જમણી બાજુ જમણા પમ પર પા ચક્રે ફરી (૩ તરફ મૉં 
આવશે.) ડાખે પગ અહ્દર્‌ રાખીને જ એક જગેને। છઠ્ઠો વાર્‌ લેવે।. 

'#અનમિયા₹: પા૭ળ ડાખો પગ અદહ્દર હતો તેતે આગળ લાવી જમીન 
પર્‌ મૂકવો અતે એક જમેનો સાતમે! વાર લેવે। 

થા₹: પગ છે તેમ રખી એક જગેતેો આઠમે વાર લેવે।. 


ઉપર પ્રમાણે ચારે બાજુ પૂરી કરે. 


૧૬૧ 


પચ વ્યાયામ 


૨. સિછ્ ફૉ 
ક ર આ દાવમાં ચારે બાજુ ફરવાનુ' છે. આકૃતિમાં ૧ 
રાગડા. . 
છે ત્યાંથી દાવ શર્‌ કરવાને છે. અતે સોળમે 
વાર પૂરો થતાં એટલે કે ચ'દ્રવટ દો પૂરી થતાં 
આપોઆપ ૩ તરફ ફરી જવાશે. એ રીતે ચારે 
ક ઝાઇન 9 ખાજુ ફરવાનું છ, 
ય્‌ 


૬૧૨ થી ચાર: ગોલચાલના ચાર વાર કરે. 


વાંચઃ ૪: સાલ: ગોાલખડેૅના પહેલા ત્રણુ વાર કરો અને ત્રીન્ને 
વાર્‌ પૂરો થતાં જમીન ૫૨ ડાબે! પગ મૂકી દો. 

આકઠઃ જગા પર ઉભા રહી એક જગેતેો આઠમે વાર કરે. 

તવ થી શોજ ? ચદ્રવટ દો કસે, 





રૂ. મિછ્લસ લીમ : 
હ ૧ર ૫જ થી આઈ: દસ્તપન્નાહના 
' પહેલા આઠે વાર્‌ પૂરા કરે. 
૦ ઇડ 5222555255582 આકૃતિમાં ૧ છે ત્યાંથી 
“ [જુ ૧ છ શરૂ કરી આઠમે! વાર્‌ 
પૂરે। થતાં ૨ છે ત્યાં આવી 
ડ ર્‌ રહેશે. 
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તવ થી વા₹ઃ આકૃતિમાં ૨ 

હ પ્‌ છે ત્યાં ખેસી જ્ઈપ 
તરફ મોં રાખી સીધે થિર્‌ ચદ્રવટતા ચાર વાર પૂરા કરે. 


ભેદથી શૉઇ: તે જગાએ રહી ૬ તરફ ફરી સીધે શિર ચદ્રવટતા 
ચાર વાર્‌ પૂરા કરે. 


૧૬૨ 


લેઝીમ-ચતુથ વર્ષ 
શશરથી થીશઃ: તે જગાએ રહી ૧ તરફ મોં રાખી સીધે શિર 
ચદ્રવટના ચાર્‌ વાર્‌ પૂ કરે. 

વ્જ્બીલથી ચએથીલ: તે જગાએે રહી ૩ તરફ ફરી જઇ સીધે 

સીધ ચદ્વટના ચાર વાર પુરા ડરે. 
પછી ઉભ્ના થઇ દસ્તપન્તાહ શરૂ કરી ૩ સુધી પહોંચી ત્યાંથી 
ખેસીને સીધે શિર ચ્રવટ ચારે બાજુ કરી ચોવીસ વાર પૂરા. 
કરો પછી ત્રીજ બાજુ પછી ચોથી બાજુ એમ ચારે બાજુ 
કેરી દાવ પૂરે। ફરે. 
છે. સિછઠડય ચાર 
૮ પ ૧% થી આટ: આરૃતિમાં ૧ 
છે ત્યાંથી શર્‌ કરે।. અને 
ઝે શેરધ્વજના ખે પવિત્રા 
લઈ આઠ વાર પૂર્‌ કરે. 








મિ ૪ ૧ , નથથી થા₹: આઠમે! વાર 
ઇદ વદા મટી પૂરો થતાં આકૃતિમાં ૨ 
છે ત્યાં ખેસી જઈ પ૫ 
હૃ ૧ર તરફ મોં રાખી ચદ્રવટ 

એકના ચાર વાર કરે. 
છેરથી શો: પછી ૬ તસ્‍્ફ માં રાખી ચદ્રવટ એકના ચાર વાર પૂરા કરે. 
શસચ્થી થીલ : ૧ તરફ મોં ફેરવી ચદ્રવટ એકના ચાર વાર્‌ પૂરા કરે. 


વજયીલ થી ચોવીશ : ૩ તરફ મોં રાખી ચદ્રવટ એકના ચાર 
વાર પૂરા કર્‌. 


પછી ઉભા થઈ તરત જ શેરષ્વજ કરી ૩ સુધી પહેચી ત્યાં 
ખેસીને ચદ્રવટ એક ચારે બાજુ કરવાની છે. એ રીતે ચોવીસ વાર્‌ 
પૂરા યતાં--ત્રીજ બાજુ પછી ચોથી બાજુ કરી દાવ પૂરે! કરે. 


૧૬૨ 


પચ યાયામ 


ની સિઝત વાસ: 
વ મધ્ય સ્થાતેથી ઉપડી ૧ તરફ જવાનુ. 


મખ્ય સ્થાનેથી પુતલાને। દાવ શરૂ કરવાને અને 
૪-9-૨૨ ૧ મુપી પહોંચે ત્યાં સુધીમાં ૮ વાર્‌ થશે. પછી 
ઘૂમ-જાતવ થશે અને પુતલાના ૪ વાર્‌ પૂર્‌ા કરી 
ડુ ત*ત ચદ્રવટ દોના આઠે વાર પૂરા કરવા. 
આઠમે! વાર્‌ પૂરો થતાં ર તરફ મોં જરે. 


ઉપર મ્રમાણે વાર લેવાના અતે ચારે બાજુ જવાતુ' છે. 


8. સિહ્ડલ છી 

ગાલ ચાલના ચાર્‌ વાર્‌ લીધા પછી, જમણે પગ કાયમ રાખીને 
જમણી ખાજુથી ડાબા પગે પોણુ' ચક્ર લેવું, અતે ચક લેવાની 
ક્રિયા ચાલતી હેય ત્યારે એક. જગેના પાંચ, ૭, સાત અને આઠ 
વાર કરવા. એ રીતે ચારે બાજુ કરવું. 


મધ્ય સ્થાને ઉભા રહી ૧ તરફ મોં રાખી 

ગોળ ચાલના ચાર વાર લીધા પછી ડાખે। પગ 
૨-9૪ ઉઠાવી ૪, અને ૩ વટાવી બે તરફ મૂકવાનો તે 
દરમિયાન એક જગેના પાંચ, ૭, સાત, આઠ 

૩ વાર્‌ લેવાના. પછી ડાબો! પગ ઉઠાવી ૧ અને ૪ 
વટાવી ૩ તરક મૂકવાતે. ત્યાં ગોલ ચારના ચાર વાર્‌ લીધા પછી 
ફરી ડાબે! પગ ઉઠાવી ૨ અતે ૧ વટાવી ૪ તરફ પગ આવશે. 
અને ૪ તરફ ગોલ ચાલના ચાર વાર લીધા પછી ૩ અતે ૨ વટાવી 
૧ તરફ આવવું અને એક જગેના પાંચ, ૭, સાત અને આઠ વાર 
લેતાં દાવ પૂરો થયે! ગણાશે. 


લેઝીમ-ચતુર્થ વર્ષ 


૭. સિછઠવ શાલ 
૮ પ પહેલાં ૧ જગાએ ગોલ ચાલના 
ચાર વાર્‌ લેવા. પછી દુમાલાને 
૦----9-------૦----.- દાવ કરી (આઠ વાર લઇ) 
જ રે ર સુધી પહોંચી જવુ. ત્યાં 
ખેસી જઇ મૉંહું' પ તરફ રાખી 
૪ જ ,- સીધે શિર્‌ ચદ્રમટ એકના ચાર 

ક 


વાર્‌ કરે. પછી જમણી બાજુ 
પા ચક્રે ફરી ૬ તરફ મોં રાખી 

હ ૧૨ સીધે રિર ચ“દવટ ચાર વાર 
કર્ર. પછી પા ચક્રે ફરી જઇ ૧ તરફ મોં રાખી સીધે શિર ચદ્રવટ 
એક કરે. પછી ૩ તરફ પા અકે લઇ ફરી સીધે શિર ચદ્રવટ એક કરે. 





એ પ્રમાણે ગાલ ચાલ, દ્માલ1 અતે સીધે શિર, શિર ચ'વટ 
એ દાવો કરવાના છે. એ રીતે યારે બાજુ ફરી પૂરૂં કરો. 


૮. નમિલ્છ ખાઠ 


1 


૧ જ્શાએથી ચોક દો શરૂ કરી પહેલા 
9----- ચાર વારે ર જગાએ પહોંચાશે પાંચ, 





ચ ક છ, સાત, આડે પેોણુ' ચક લઇ મૉં 

૩3 તરફ આવશે ત્યાં ખેસી જઈ તે 

વૃ ૪[' દિશામાં માં રાખીને મોટે શિર ચદ્રવટ 
ગી ,_ેક કરો. એજ પ્રમાણે પા ચક્ર 


જમણી બાજુ લઈ ત્યાંને ત્યાં ખેઠાં ખેઠાં 
આખુ ચક પૂરૂં ફરી 3 તરફ આવી મૉંહે શિર ચ'રવટ એક પૂરૂ 
કરી ઉભા થઇ ચોક દોના આડ વાર કરવા, એટલે: ચાર તરફ મૉં 


૧૬૫ 


પચ વ્યાચામ 


આવશે. બેસી જઇ મૉંહે શિર ચદ્રવટ એક ચારે ખાજુ કરવાની. 
એ રીતે દરેક બાજુ કરતાં કરતાં આખો દાવ પૂરો ફરે. 


૨. સિલ્છત નવ 
ર્‌ ૩ 
9૦-------૦ ૧%થયી આઈ: જહુર ચાલ એકના આઠ વાર 


લર ૨ આગળ પહોંચી જવુ. 


તથથી થા₹: જમણી બાજુ પા ચક્રે ફરી ૩ની 

દિશા તરફ જવુ' અતે ફરતી વખતે જ એક 

૪ જગેના પાંચથી આઠ વાર કરવા. આઠમે! 

વાર્‌ પૂરો થતાં ૩ તરફ માં આવશે અતે ડાખે! પગ આવશે, 


“૭ 


આ રીતે બધી બાજુએ જવાનુ' છે અને જહુર ચાલના આઠ 
વાર અતે એક જગેના પાંચથી આઠ વાર્‌ કરવાના છે. 


૧૦ 


૬૦. સિલ્જત ટજ 
જ ૧ યથી ૨૨: ૧ની જગાએ પવિત્રામાં ઉભા 
દ રહી સીધે શિર દેોર્ખના ચાર વાર્‌ લેવા. 
સીધે શિર દૉરૂખનેો ચેથે વાર પૂરો થતાં 
માં પાછળ એટલે કે ૨ તરફ આવશે. અને 
555 પાંચમે! વાર લેતાં ડાબો પગ પાછળ હેય 
છે, 


ર તે ઉઠાવી આગળ એટલે કે ર તરફ મૂકવે 
એટલે આખુ શરીર ર્‌ તચ્ફે પવિત્રામાં આવી જશે. પાંચમે 
વાર સીધે શ્ર દોરૂખતે પહેલો વાર લેવાને! છે. 

જ: જમણે! પગ પા ચક્રે ૩ તરફ મકી સીધે શરિર દોરૂખતે બીન્ને 
વાર કરવે।, 


૧૨૬ 


લેઝીમ-ચતુર્ય વર્ષ 


શાજઃ સીધે શિર દેર્ખતે ત્રીજ્ને વાર્‌ કરવો અને પાછળનો ડાખે 
પગ ઊ'ચકાશે. 
આઇ? સીધે શિર દ્વોરૂખતે। ચોથે! વાર્‌ કરવો! અને ઊ'ચકાયેલે। ડાબે 
પગ આગળ મૂ૪કી દેવો એટલે ૩ જગાએ પહોંચાશે. 
એ પ્રમાણે સીધે શિર દોરૂખના ચાર વાર્‌ લઈ ૪ જગાએ 
પહોંચલુ' અને એ જ રીતે ૧ જગાએ પહોંચવું. અતે હોશય#ના 
ખે વાર્‌ લઈ હોશયાર થઇ જવુ. 


૬૬. ઞિટ્ઝલ અગિયાર 


દે રે ઘ્જ થી આઇ: આગે ફલાંગ સાદી રીતે એટલે 
ક કૂદકો લીધા વીના ચાલીને સીધે શિરના 
વારથી આઠ વાર્‌ લેવા. એટલે ર્‌ જગાએ 


પહેોંચાશે. 
ઉ બક જ ર 
૪ ૧ તથ થી થાર: પછી ચાર વાર ચદ્રવટ તીન પ્રમાણે 
પોણુ' ચક્ટ જમણી બાજુથી લઈ ફરો! એટલે $ તરફ મોં અતે 
પવિત્રા આવશે. (ડાબે પગ આગળ ૩ તરફ) 
આ પ્રમાણે એક બાજુ પૂરી થર્છ, તે રીતે ચારે બાજુ પૂરી કર્‌।. 
૨૨. ભિત્છત થાર 
હ 5 ક હજ થી ૨(₹: એક જગાએ ગોલ ચાલના ચાર 
વાર્‌ કરે. 
વાંચ થી આટ: ત્યાંથી ફૂદકા લઈ (ર્‌ તરફ 
નએ।) આગે ફ્લાંગના ચાર વાર કરે. 
કૂક હ ર 
જ ૧ તથથી થા₹ઃ પવિત્રે છે તેમ રાખી મોં પોણા 


૧૨૭ 


પચ આયામ 


ચક્રે ફેરવી નીચે બેસી જાએ પમની આંટી પડશે (ગાંધી બેઠક 
લે) ફચ્તી વખતે એક જગેના ચાર વાર કરે. 

શેશ્થી સજ : ખેઠંક પરથી ઉભા થઇ પાછા મૂળ સ્થિતિમાં એક 
જમેના ચાર્‌ વાર લેતાં લેતાં જવાનું. 

સશરથી થીણ: પછી ચાર વાર ચદ્રવટ તીન પ્રમાણે પોણુ' ચક 
જમણી બાજુથી લઇ ફસ એટલે ૩ તરફ માં અને: પવિત્રે 
આવશે. (ડાખેો પગ આગળ ૩ તરફ) 
આ પ્રમાણે એક બાજુ પૂરી થર્ઈ, તે રીતે ચારે બાજુ પૂરી કરે. 


૨રૂ. વિર્છત તેર 

હજ થી ચાર : સીધે શિર દોર્ખના ચદર્‌ વાર લેવા. ત્રીજે વાર 
આવે તે વખતે ડાબો પગ ઊ'ચકી જમણી બાજુથી આગળ 
લાવી ખેઠક્ર પર આવવુ. મૂળ પવિત્રામાં હતા, તેની પાછળની : 
દિશામાં બેઠક પ2 અવાશે. 

ઘાંચ્રથી જાઇ: સીધે શિર ચદ્રવટ એક કરવી. 

સથથી વા₹ઃ જમણી બાજુ પા ચક્રે ફરી સીધે શિર ચદ્રવટ એકના 
ચાર્‌ વાર્‌ કરે. 

સ્ેરથો સ્તો!જ: જમણી બાજુ પા ચક્રે ફૂરી સીધે શિર ચ'દ્રવટ 
એકના ચાર વામ કરો. આ વાર મૂળ દિશામાં દાવ શરૃ થયેલો 
તે દિશામાં ખેસીને થશે. 

સશરથી વીસ: જમણી બાજ પા ચક્રે ફરી સીધે શિર ચદ્રવટ 
એડના ચાર વાર કરે. 


વીસમે। ધા પૂરો થતાં ઉભા થઈ જમણી બાજુથી અડધું ચક 
લઈ પાછ્ળ જવાનું છે. આ વખતે સીધે શિર્ના દોરૂખના ચાર 
વાર્‌ લેવાના છે. પછી તરત ખેસીને એટલે કે તઘયો થા₹ વાર જે 


૬૬૮ 


લેઝીમ-ચતુર્થા વર્ષ 


દિશામાં કરેલા તે દિશામાં બેસીને સીધે શિર્‌ ચ'્રવટ એકના ચાર 
વાર્‌ કરવા. અને પછી પા ચક્રે ફરતાં ફરતાં ચારે બાજુ પૂરી કરવી. 

પછી સીધે શિર દોરૂખના ચાર વાર્‌ લઇ અર્ધા ચક્રે પાછળ 
જવાનું એટલે કે આ દાવ શરૂ કર્યા, ત્યારે જે દિશા હતી તે દિશા 
અતે ત્યાં જ ખેસીને સીધે શિર ચળ્રવટ એકના ચાર્‌ વાર્‌ કરવા અને 
પછી પા ચક્રે ફરતાં ફરતાં ચારે બાજુ પૂરી કરવી. 

પછી સીધે શિર દોરૂખના ચાર વાર લઈ અર્ધા ચક્ટે પાછળ 
જવાનું ( એટલે કે ૧૭થી ૨૦ વાર લીધેલા તે દિશામાં) અને ત્યાં 
બેસી જઈ સીધે શિર ચ'દ્રવટ એક કરવી. એ પ્રમાણે પા ચક્રે 
ફરતાં ફરતાં ચારે બાજુ પુરી કરવી. એટલે જે દિશામાંથી આ 
દાવ શરૂ કર્ય હત તે દિશામાં જ આવી રહેવાશે, (એકથી ચાર 
વાર લીધેલા તે દિશા ) 


રૂક જવના ખે વાર લેતાં ઉભા થઈ જવાનું. 
ર૪. મિટ્છત ચૌ 








ર્‌ 3૩ 
૦-- ૦ ઘજયી સ્રર: સીધે રિર ચળહવટ દવેના ચાર 
| વાર કરે. 
પી હ છ ૪ 
'શાંત્રથી આઇ: ઉભા થતાં અડધુ' ચક્ર લેવુ' એટલે 
ી . ૨ તરફ મોં આવશે. સીધે શિરનતા ચાર 
વૃ ૪ વાર્‌ લેવા. 


મથચી સાજ: મિલ્લત નવ કરજી. એ પુરી થતાં ર જગાએ 
પહોંચાશે અને પવિત્રો ૩ તરફ આવશે (ડાબો પગ આગળ 
રહેશે. ૩ તરફ) 


ઉપર્‌ પ્રમાણુ ચારે બાજુ પુરી કરે. 


૧૧૬% 


પચ વ્યાચામ 


૨૧. સિલ્છવ ૧4૨ 
૨ વચ્‌ થી આઇ : ડગતામીના એકથી આઠ વાર્‌ કર્‌. 


9 
નવથી સ્તૌછ: સીધે શિર ચ'વટ દોના આઠે વાર્‌ 
કરો. સોલમોા વાર્‌ પૂરા થતાં ૨ જગાએ 
ઉભા રહી પવિત્રો ૩ તરફ આવરે. ડાબો 





છ 9 પગ આગળ-૩ તરફ. એ પ્રમાણે ચારે બાજુ 
૪ વ્‌ કુરો. 
૬૬. તિલ્જત રરાજ 


ઉપરના દાવની આયૃતિ પ્રમાણે ચારે બાજુ ફરવાનુ' રહેશે. 
હજ થી આઇ: મિહ્રત ૭ ડરે. 
નથથી ચા₹: આગે ફલાંગ (કૂદકો લઇ) ચાર્‌ વાર્‌ ડરે. 
ત્તેરથી જજ: ગોલ ચાલના ચાર વાર કરે. 
 _શશરયી વીશ: ગેલ ખેદકના ચાર વાર કરે. 
વજવીસ થી ચાજીસ : જમણી બાજુથી પોણુ' ચક્ક લઈ એક-જગેના 
ચાર વાર કરે. 
ચોવીસમા વારે ર જગાએ પહોંચી પવિત્રા ૩ તરફ આવશે. 
એ રીતે ચારે બાજુ પૂરી ફરવી, 


₹૭. સિર્છત શર 
વૃ ૪ ઘ્‌૧ ચી જા8: દસ્ત પત્તાહના આઠ વાર કરે. 
બ 





' તથથી થાર: જહુર ચાલ. 
તેર ચી સેમ : જમણી બાજુથી પોણુ' ચક લઈ 
એક-જગેના વાર લે. મોં અને પવિત્રે ૩ 
જ તરફ આવશે. 





૮5 ૪- 


આ પ્રમાણું ચારે બાજુ કરવાનુ છે. 


૧૭૪ 


લેઝીમ-ચલુથ વર્ષ 


(૮, સચછણી ૫૧ 


નીચેના દાવમાંથી મોકુફના બન્ને વાર કાઢી નાખવા અને એક 


એક દાવ 
૧, 


“" ,: ૦૮ બ # 


આવશે. 
5૭, 
જડ 
૯. 


૧૦. 
૧૧. 
૧૨. 
૧૩. 
૧૪. 
૧૫. 
૧૬. 
૧૭. 


યાલુ શખવા. 
એકન-્જગે આઠ વાર્‌. 


ગોલ ખેડક. 


ત્યાં ગોલ ખેઠેક લેવી (મૂળ જગ્યા આવશે). 
ઉભા થઇ પૂતલાના સોળ વાર્‌ લેવા. 

પછી ગાલ ચાલનો એક પગ 
ખેઠેક એક ખેઠંક પછી પાંચમાં વારે ઉઠવું. પછી ગોલ ચાલ ચાર 
વાર્‌ લઇ વજેદાર્‌ બેઠક એક લેતી. આ વખતે નવમા વારે ઉઠવું. 
દસ્ત પન્તાહ પૂરે કસ્‍્વે. 


ચદ્રવટ તીન પૂરી 


દુમાલા. 


ધ્વજ ખે પવિત્રા. 


૧૮, 
૧૯. 


%૦, 


જહુર્‌ ચાલ સાદી. 


મે।કુફ. 


* ગજવેલ એક પવિત્રો આગળ અતે એક પાછળ. 

* જમણું પગ પાછળ નાખી દ્દોર્ૂખના આઠે વાર્‌. 

* આઠે વાર મોલ ચાલ ચકમાં ફરતાં કરવા. 

* ત્યાં ગોલ ખડે લેવું. ગાલ ખડે આઠ વાર ગાલ ચાલ. 
. ફેરી ચક્રમાં ફરતા ગોલ ચાલ આઠે વાર એટલે મૂળ દિશામાં 


ચદ્રવટ એક ડાબા પગે ફરવું. 
મોશમિયાનાં ચાર મૉં લેવાં, પાંચમું માં ન લેવું. 


ગાલ ચાલ ચાર વાર્‌ લળ મૂ'હ મિલાફ. 


પહેલા ચાર્‌ વાર્‌ ન લેતાં ડગનામીના ખે ચૂકે. 
ચાર્‌ વાર્‌ પવિત્રો બરોબર કરવે.. મૂળ જગાએ લઈ શેર- 


મિક્ત સોળમાની બ'દર્‌ ઉડ્ડી કરી, 


૧૭૧ 


વા૨ લીધા વિના વજેદાર્‌ 


ન્ન 


ત્ર 


પચ વ્યાયામ 


૨૨. સજજ શો 

૧. ચો! જગે ફક્ત ડાબા પગે દરેક માંએ નીચે પ્રમાણે દાવ કરવો. એક 
જગે આઠ વાર; રજે સીધે જગે આઠે વાર, ડને ગોલ શિર આઠ વાર, 
૪થો સીધે શિર, પમે મૉંહે શિર લેવું એટલે મૂળી જગ્યા આવશે. 

ર. એક ડગલુ' સીધે શિર ગજવેલ જઈ. 

૩, ચોક એક (ચારમોં) દરેક વખતે એકર ડગલુ' સીધે શિર્‌ 
ગજવેલનુ' લઇ ચ%વટ દેની ઉલડી લેવી. મૂળ જગ્યાએ પતિત્રે। લેવે।. 

૪. ડાખા પગે ચોર્‌ખ તેમાં પહેલા માંએ દ્વોરૂખ બીજે ગોલ 
શિર, અઠ્ઠાવીસ વારે દોરૂખ ત્રીજે સ્તૈધે શિર દોરૂખ્ખ ચોથે મોં ખેઠંક લઇ. 

પ. ગોલ શિર ચદ્રવટ એક ડાબા પગે. 

૬. ચેક દો પાંચ બાજુ. 

છ. ગોલ ચારના ચાર વાર્‌ લઈ ચેસુખી બેઠક લેવી. ( પહેલા માંએ 
ચદ્રવટ એક, બેએ સીધે શિર ચ'%્રવટ એક અને ચોથે માંએ ચદ્રવટ એક ) 

૮. ચો।ક તીન કરવો. 

6૯. ગોલ ચાલ ચાર્‌ વાર્‌ લઈ વજેદાર ખેદેક દો. 

૧૦. પછી ચાર મૉંએ અનુક્રમે પહેલે અને ત્રીજે માંએ મો શિયા 
દો અને ખીશન તથા ચોથાએ ગોલ શિર ચદ્રવટ દો. 

૧૧, ઉલટી આગૈ ફલાંગ પછી. 

૧૨. મિલ્લત બારની ખેઠંક ચાર્‌ વાર લહ ઉભા થઈ મેકુફ 
કરવુ. વચ્ચે એક પણુ દાવે મેો।કુફના વાર્‌ ન લેવા. 


૨૦. શશી તીન 
પ્રથમ દસમી મિલ્લત પુરી કરી નીચેતી મિલ્લતોનું એક એક 
માં કરવુ. 
મિલ્લત$ ખે, ચાર, અગિય્દર, બાસુ ત્રણુ, પાંચ, તેર, સત્તર, 
પ'દર, સોળ, સાત, ૪. 


૧૭૨ 


લાઠી-તૃતીય વર્ષ 


નોધ:- લાડી તૃતીય વર્ષતો દાવ ૧૨મો પાન ૪૧ ઉપર મૂકવે। 
જોઈએ તે ભૂલથી રહી ગયે।. તે અહીં છેવટે આપ્યો છે. 


(૨. ઉછેરી અઇથુણી ઢો 





પજ થી ચાર : પ્રથમ મિલ તના ચાર વાર કરે. 
વાંત્રથી જાટ દુહેરી વેલ એકના ચાર વાર કરે. 
સવ: «ફા: પીછે ફ્લાંગના પ્રથમ ખે વાર કરે. 
અમિયાર : મૂળ દિશામાં ડાબી બાજુથી સાદી. 
શાર : જમણી બાજુથી સાદી. 


લેર: ચૌદ : પાછળની દિરામાં ફરતાં ડાખી બાજુથી ગેલ#ી લેતાંની 
સાથે ડામા પગ ઉઠાવી જમણી બાજુથી ફરતાં ડાખેો પગ 
ખે તરફ મૂકતાં જમણી બાજુ સાદી. 


ઉપરના ચોદ વાર્‌ લઇ ઉપરની આપૃતિ પ્રમાણે આઠે દિશામાં 
ફેરવું. મૂછી જગાએ આવી હેોશ-યાર્‌. 


૧૭૩ 





મજરાત વ્યાયામ પ્રચારક મ'ડળના સુખપત્ર સમું માસિક 
રરામાં રા. રૂ) યુવક 


સંચાલક સઝડેળા 
છોટુભાઈ પુશણી, ભરૂચ રાવજીભાઇ પટેલ, અાણુ'દ 
અંખુભાઇપુરાણી, પાંડીચેરી મગનભાઈ પટેલ, નડિયાદ 
ખાપાલાલ વૈદ્ય, ભરૂચ ચિનુભાઇ શાહ, અમદાવાદ 
ચન્દ્રશકર ભટ્ટટ ભરૂચ હેરિસિહ ઠાક્રેર, અમદાવાદ 
મણિભાઇ પટેલ, કરાડી સુ'દરલાલ પટેલ, વડોદરા 
ચન્દ્રશાકર ભટ્ટ, સુરત 
ત'ત્રી મ'ડેળા 
છોટુશાઇ પુરાણી ખાપાલાલ વૈદ્ય 
અ'ખુભાઇ પુરાણી મણિભાઈ પટેલ 
હાવાજસ સેોડ્લવાનાં ઠેકાષ્યાં 
તત્રી - યુવક ન્યવસ્થાપક - યુવક 

ગૂજરાત વ્યાયામ પ્રચારક મડળ | કરે શખન્ધુ પ્રિન્ટિંગ પ્રેસ 

પો. કરાડી જિ. સુરત | આણુ'દ 


પરદેશ રૂ।. ૪ : શિ. ૭ 


કિશોરો, કુમારો, યુવાનો અને પૌહોને ઉપયોગી માસિક 


દશમાં ર। ૩) 


*. ઉર્‌ મહિને ૪૦ પાન 


*. પમી તારીખે પ્રગટ થાય 


યુવડ 


પરદેશ રૂ।. ૪। : શિ. ૭ 


,,, વાંચનમાં વિવિધતા 
“. સસ્તામાં સસ્તુ' 


ચુવકૅનું લે'ખડૅસ હેછા 


. ખાપાલાલ વેદ્ય 


છોટુભાઇ પુરાણી 
પૂજાલાલ 

દેવજી રા. સોહા 
મિતુ દેસાઇ 
હરજીવન સોમૈયા 
મણિુશાઇ પટેલ 
ચ'દ્રભાઈ ભટ્ટ 
લલ્લુભાઈ પટેલ 
ચિતુભાઇ શાહ 
નાથાલાલ દવે 
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* અંખુભાઈ પુરાણી 
* ચદુલાલ દેસાઈ 

* હૈશિપ્રસાદ દેસાઇ 
, રસુલમાઈ વહોરા 


ડુગરશી સંપટ 
દિલખુશ દિવાનજી 


રસેશભાઈ પરેલ 
રામભાઇ પતેલ 


સવદમન ભારતી 
ન્ુ 

સાજન્ય 

ઇંદુલાલ ગાંષી 


૫૯૪ રના ફેબ્રુઆરીથી બારસું વર્ષ શરૂ થયું છે 


કક પમી તારીખ પુ 
નાંધી રાખા, કારણુ કે ... 


- યુવક - 


માસિક તે તારીખે પ્રગટ થઈ દ્હ્ઠીએ તમાસ 
હાથમાં આવે છે. 


*, વ્યાયામ, રમતો અને આરોગ્યના લેખો 
... કાન્ય, નાટક, વાર્તા અને સાહિત્યના લેખે 
.. રાજકારણુ અને તત્વસાનની ચર્ચાઓ 
.. ઇતિહાસ, ભૂગોળને લગતા લેખો 
.“-. શ્રાયામ પ્રવૃશ્તિની ખાસ ખખરે 
.. પ્રેરક જીવન ચરિત્રો અને કથા પ્રસંગો 
*.* રોજબરોજ ખનાવેોની સમીક્ષા અને નોંધ 
*. ખીન' માસિકોમાંથી વાંચવા ચોગ્ય લેખે 


નમૂનાના અ'ક પાંચ આનાની ટિકિટ બીડી મંગાવો 


-- વાષિક લવાજસ -- 
રશમાં ર. ર પરદેશમાં રૂ. જા શિ. ૫ 


ત-્રી - યુવક વ્યવસ્થાપક - યુવક 


ગૂજરાત વ્યાયામ પ્રચારક મ'ડળ | દે શ ખ ન્લુ પ્રિન્ટિંગ પ્રે 
પો।. કરાડી જિ. સુરત | આણુકઇ 


બ 


વ્યાયામ “અને રમો સાહિલ: મળવાના [ડયાં કે 


કાહિયાવાડે : જ ક 
આઝાદ ભ હાસુ 'થોઘા દયાને. ભાવનગર.” 
ઉત્તર ગૂજરાત“ 


મહેસાણુ। પ્રાન્ત વ્યાયામ કેળ જ ય. પડ્યા અભ્યાસ- *. 

ગૃહે, પાટણુ. 

રતીલાલ પરીખ; ઠે. હિંટૂં*નાયામ મદિર પ્રાંતીજ 
અસદાવાદ ક ડિ 

ગૂજર ગ્ર'થરત્ન ધર્યાલય; ઠે . ગાધી રોડ, અમદાવાદ. 

વ્યાયામ વિદ્યાલય; કાંકરિયા રોડ, અમદાવાદ. :. 
ખેડા જિલ્લો. 

મોહનલાલ શાહ; અમદાવાદી બજાર, નહિયાદ. 

ચરોતર કેળવણી મડળ, આણુ ૬. 

મુખેરદાસ પટેલ; હરિ. છાત્રાલય, કપડવણુજ. 
વડોદરા 

સુંદરલાલ પ્રેમાન'દ પટેલ; વાડી, વડોદરા. 
ભરૂચ ' વ 
ટેટી ત્રિ. શાહે; ઠે. જવાહર બજાર, ભરચ. 
સુરત 

ચન્દ્રશ'કર મ. ભટ્ટ; ઠે. બ્રહાપોાળ, શાપુર સુરત. 

સસ્તુ- ઓષધાલય; બાલાજી રેડ, સુરત. 
નવસારી : 

શ્રી. દયાળજી પટેલ; ઠે. ભક્તાશ્રમ, નવસારી. 

: સૂચીપત્ર મંગાવે! : 
ઝૂજશાત:' વ્યાયામ મચારેક સડેજા 
પો. કડી - જડ જિ. સુરત 


